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Capitulo LXIX

davel com Exergames?! . ..

limitagOes na utilizagao
do Wii® com 1idosos
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Envelhecer mais sau
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de jogos da ninten
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ENVELHECIMENTO COMO PERSPETIVA FUTURA {
; g
também ao nivel das relagdes interpessoais. Estes resultados, ainda que 1o sentido
de caréter exploratério, permitem indiciar que esta estratégia pode sec linsercio ati
considerada com uma hipGtese credivel para uma melhoria da mobili 'p}ﬁiiononﬁa
dade e, pelo envolvimento sécio-afetivo observado entre os participar: ‘avancar na j
tes, mostrou potencialidades para incrementar as relacdes sociais e, destas hor qualida
feita, proporcionar condigges para a redugio da soliddo e do isolamento; bog satide ¢
situagdes tio comuns junto da populagéo idosa. e mgiﬂbo edep
T

-,
Palavras-chave: Envelhecimento ativo, Exergames, Nintendo Wii®.
T

2. INTRODUGAO

1 OSIDOSOS E O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO:
ENQUADRAMENTO DA PROBLEMATICA

O envelhecimento demogréfico é o paradigma do século XXI, a popl;
lagio idosa mantém tendéncia para aumentar, esta é a realidade dos_-
ses desenvolvidos. Entre 2015 e 2080, de acordo com o cenério central de
projegio do Instituto Nacional de Estatistica o ntimero de idosospas
de 2,1 para 2,8 milhdes (INE, 2017). '

Perante este fenémeno surge a necessidade de repensar estratégias,
de forma a responder as necessidades da populagdo. O envelheciment
acarreta perdas inevitdveis em diferentes niveis, sendo que no fisicotra:
duz-se pela diminuigdo da mobilidade. Ao nivel psicolégico e emoa
classifica-se pelo decréscimo de contatos sociais e tendéncia ao isola
social (WHO, 2005). g

O Servico Nacional de Satide e a Diregio Geral de Satide d
que o idoso deve realizar atividade fisica moderada para a manuten
do seu equilibrio funcional, autonomia, atividade e estimulat;élq-éi!c_e" )
tos sociais (SNS & DGS, 2018). Para tal, a opgéo vidvel poderd seaze
meios e estratégias recorrendo aos recursos das tecnologias {0
tablet, smartphone, computador, a WII®) com inovacio e sabed 3
de alcancar formas de minimizagdo de perdas, estimulagao cogr!
incrementar a socializagdo nos idosos para que possam viver uma
com melhor qualidade de vida. :

A inclusdo digital pode beneficiar a qualidade de vida ol
através do uso das tecnologias em geral, néo s6 da informaqi_o]ﬁ
nicagio, como também tecnologias que os leve a praticar ativide
cas como, por exemplo, através da consola Nitendo Wii®. Umaie
infoinclusdo dos idosos, pode potenciar assim o envelhecime
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CAPITULO LXIX. ENVELHECER MAIS SAUDAVEL COM EXERGAMES?! ...

no sentido que, pode melhorar uma boa qualidade de vida, ocupacdo,
inser¢ao ativa na sociedade, bem como um sentimento de bem-estar €
autonomia e independéncia. Segundo RIBEIRO & PAUL (2018), com ©
avancar na idade, interessa-nos que esses anos sejam passados com a mel-
hor qualidade de vida e bem-estar possiveis de modo a proporcionar uma
boa saide e estilo de vida ativa, isto €, quer termos de funcionamento
fisico e de participagao social.

72 EXERGAMES: UM CONTEXTO DIGITAL PARA 1DOSOS

As tecnologias digitais possuem um carater utilitario muito vasto €
sem UMa preocupagao especial em poderem ser criadas ou adaptadas
ara um determinado destinatério. Contudo, como & referido por MUE-
1LER e LEWKOWICZ (2009), as tecnologias digitais podem promover
junto dos idosos possibilidades qué incrementem as suas relagbes sociais,
2 sua incluséo social e, a0 mesmo tempo, podem também ser reunidas
condigdes para que s€ criem contextos lidicos e recreativos. Pois, 0 que 5€
pretende é que as tecnologias € 05 dispositivos digitais possam sentir-se
bem e que esse bem-estar se possa repercutir nas suas atividades didrias.
Mas, para além de se poder usufruir das tecnologias e dos recursos digi-
fais para efeitos individuais, EGGERMONT et al (2006), sdo de opinido
que podem e devem ser potenciadas as relagdes interpessoais no sentido
de reduzir os momentos de soliddo e de isolamento que tanto caraterizam
os idosos. Num outro sentido, HUMMEL et al (2009), também referem a
necessidades destes recursos poderem incrementar as condigoes fisicas e
de mobilidade dos idosos de forma a torna-los mais independentes e mais
participativos. Mas para que esta participagdo € inclusao social tenham
lugar é necessario que as tecniologias e 0s recursos digitais sejam acessiveis
e que possam corresponder as necessidades praticas e reais dos idosos de
forma segura e gue nao coloque em causa questdes éticas e de privacidade.

No sentido de se poder criar um contexto digital que possa promover
condigdes para um bem-estar dos idosos, 05 jogos de video e as consolas de
jogos digitais constituem uma possibilidade para 05 idosos poderem reali-
sar atividades fisico-motoras, cognitivas e, a0 Mesmo tempo, interagirem
com os seus pares. O conceito de Exergame & ainda relativamente recente
e em Portugal ndo tem ainda havido uma utilizagdo mais sistematica desta
possibﬂidade junto dos idosos. Este conceito acerca de Exergame, de acordo
com o ponto de vista de BROX & HERNANDEZ (2011), corresponde a jogos
onde os utilizadores tém que executar determinados exercicios fisicos de
forma a poderem controlar o jogo. Esta definicéo do conceito vai ao encontro
das opiniGes de SINCLAIR et al (2007) que @ enquadram como sendo O uso
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ENVELHECIMENTO COMO PERSPETIVA FUTURA

de jogos de video para a realizagao de atividades fisicas, como se se tratasse

de uma fusdo entre um jogo de video e um equipamento desportwo-ﬂeﬁte
contexto, OH & YANG (2010} também assumem que wm Exergame:
jogo de video que promove no utilizador a realiza¢io de movimeritos

implicam forga, equilibrio e flexibilidade, onde se pode enquadrara e'u‘:Fns i :

Nintendo Wii. i

A

Como se pode depreender da definicdo do conceito de Exje'% e |

parece tratar-se de uma estratégia que visa fomentar aspetos assogiados

4 mobilidade, ao exercicio e a atividades fisicas. Contudo, este conceid

pode e deve permitir ainda que constitua uma possibilidade para’
dimensio social. Ou seja, devem-se potenciar os Exergames do.pi

daquilo a que se costuma designar por “social media”. Neste pa’f
CAPLAN & TURNER (2007) referem que esta valéncia social ph es

capaz. de estimular a forrna(;ao de comurudades quer presenmalstquer

um Exergame, no caso da investigagéo realizada através da Ni
Wii, uma comunidade que se congrega através da realizacio de a
des motoras e cognitivas, cria um sentimento de pertenca social ¢
leva a um conjunto de relagdes e de agbes colaborativas (AA_
al, 2009; NEUFELDT, 2009). Esta possibilidade vem demonstr

da participagio dos idosos num contexto de utilizagdo de um': ‘
Passa-se a ter o sentimento de pertenga, como se de um club

execugdo dos jogos (atividades) que praticam através da Ninte

Tal situagdo é passivel de ocorrer porque através da inclusdo deiady
recursos nas rotinas dos idosos sao criados novos contextos que o
vez, criam novas pratlcas (BOTERO & KOMMONEN, 2009). No
apesar das Vvantagens jé apresentadas € importante que 0s idosos
prazer em jogar e que esses jogos vao ao encontro das suas neces

e que, a0 mesmo tempo, os Exergames possam ser c0n51derado :

MASUCH (2011) a utiliza¢do, em particular, da Nintendo Wii
em institui¢cdes de idosos contextos que encorajaram e estimuls
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CAP{TULO LXIX. ENVELHECER MAIS SAUDAVEL COM EXERGAMES?! . ..

idosos para jogarem, desencadeando relagbes interpessoais com 05 Seus
pares fazendo com se mantivessem mais ativos. E, tal ocorre porque 05
idosos sentem que se divertem e também porque ha um ambiente onde a
socializagdo com 0s seus pares emerge de forma natural (BROX & HER-
NANDEZ, 2006). Pressupde-se que é nesta combinagdo entre o prazer
e o divertimento que sentem ao jogar, aliada a uma componente social,
que a Nintendo Wii pode ser considerada um sucesso. Qu seja, como
referem BROX & HERNANDEZ (2006, p. 547): #The social factor is very
important, and thata combination of social gaming with exergaming will
give better persuasive exergames than those without a social part, but it
js important that the players are confident with technology”. Tendo em
consideracdo o facto de em Portugal uma grande maioria dos idosos se
encontram institucionalizados (Centros de Dia e Lares) a utilizacdo da
Wii tem demonstrado constituir um meio para incrementar a qualidade
de vida dos idosos ao promoverem novas € diferentes formas de lazer,
mantendo-os ativos. Tendo em consideragao os resultados positivos de
investigagbes ja realizadas nestas instituicdes para idosos, GERLING,
SCHULTE & MASUCH (2011) sio de opinido e propbem até que estas
instituicdes incluam os Exergames como forma de se criarem contextos
que promovam maijores e melhores niveis de bem-estar nos idosos.

3. DESENVOLVIMENTO

Este estudo, de cardter exploratério, teve como objetivo principal ava-
liar o impacto do programa de exercicios realizados na Plataforma Wii®,
nas relacoes interpessoais e na mobilidade, em idosos institucionalizados
numa instituicio do distrito de Castelo Branco. Como objetivos secun-
dérios pretendeu-se criar condigdes para melhorar as relagbes intergru-
pais na instituido e motivar 0s idosos institucionalizados para a pratica
regular de exercicio fisico. Como ja referenciado, tratou-se de um estudo
exploratério dada a exiguidade temporal para a sua posta em pratica.
Neste tipo de estudo & usual utilizar pesquisas exploratérias, pois permi-
tem chegar a um conhecimento mais completo e aquedado da realidade
que se pretende estudar. Um dos objetivos desta pesquisa é cornhecer a
varidvel em estudo tal como ela se apresenta no seu contexto. (PIOVE-
SAN & TEMPORINI, 1995). Foram solicitados os consentimentos éticos
3 instituicio, bem como consentimento oral dos participantes, apds a
explicagio dos objetivos do estudo. O anonimato e confidencialidade dos
participantes foram sempre garantidos ao longo de todo o processo. Os
questionérios das escalas aplicadas e as notas de campo foram codifica-
das, realizando-se uma triangulagdo dos dados provenientes das diferen-
tes fontes de recolha.
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3.1 AMOSTRA: PARTICIPANTES NO ESTUDO EXPLORATORIO

A amostra nao probabilistica por conveniéncia, constituida por 4
idosas, de um Centro de Dia e Lar na regido de Castelo Branco. A idade
média das idosas centra-se nos 84 anos. Trés idosas encontram-se viii-
vas e uma casada. As idosas, participantes no estudo, encontram-sge
institucionalizadas ha cerca de 3 anos e todas afirmaram ter doenca
cronica e limita¢cdes quanto a sua mobilidade. Quanto as habilitagbes
literdrias, duas idosas possuem o 1.° Ciclo do Ensino Basico, uma nio
sabe ler nem escrever e uma possui uma licenciatura. Neste estudo
foram incluidos idosos com idade 2 65 anos de idade que nao apre-
sentassem altera¢des de acuidade visual/auditiva ou, caso se verifi-
cassem, utilizassem auxiliares de marcha impeditivos do movimento
de dissociagdo de cinturas, patologias graves que interferissem com
a realizagdo, ou que obtivessem uma pontuagio na Mini Mental State
Examination (MMSE) indicadora de défice cognitivo severo de acordo
com o respetivo grau de escolaridade.

3.2 MEDIDAS DE AVALIAGAO

Para recolher as carateristicas demograficas dos participantes foi apli-
cada uma ficha de avaliagdo sociodemografica. Para avaliar a fungéo cog-
nitiva foi utilizada a MMSE. A mobilidade foi avaliada com recursoao teste
Time Up and Go (TUG). As relagdes interpessoais foram avaliadas com
recurso a Escala da Soliddo constituida por duas questdes, que visavam
avaliar a soliddo dos inquiridos. Existe uma relagdo entre a rede social e
a soliddo percecionada, ou seja, quanto maior é a rede social, menor é a
percegdo de soliddo (PAUL, FONSECA, RIBEIRO &TELES, 2006 citado
por FREITAS, 2011). J4 a aplicacio da grelha de observagdo intra-sessio
pretendeu-se observar (qualitativamente) a experiéncia de participagio
neste programa de exercicio. O objetivo é o de avaliar a adequagio das
estratégias e da logistica do projeto, observar aspetos, tais como: moti-
vacio, participagdo, interesse na atividade e momentos relevantes de inte-
ragio entre os participantes. Com excegéo da grelha de observagao que foi
aplicada nas quatro sessdes, as restantes escalas apenas foram aplicadas
no inicio do programa de forma a caracterizar a populagéo-alvo.

3.3 OPERACIONALIZACAO PRATICA DO PROJETO

A intervengdo consistiu num programa de exercicios aplicados através da
Consola de Jogos Wii com Wii®Fit Balance Board incorporado e Wii®Resort.
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Foram utilizados jogos que demonstraram, anteriormente, obter bene-
ficios fisicos e cognitivos nos idosos. (Rodrigues, Coutinho, & Pinheira,
2018). Contudo, estes jogos foram apresentados aos participantes no
estudo que os testaram e aos quais deram uma resposta positiva para a
sua utilizagdo. Foi selecionado o jogo do bowling, sendo este jogo con-
siderado como um jogo mais adequado devido ao facto de permitir a
gestdo personalizada de tempo de preparagao que permite que o jogador
possa preparar a jogada sem pressio (BROX, FERNANDEZ-LUQUE &
EVERTSEN, 2011). No entanto, foi dada liberdade aos participantes de
escolherem outros jogos e experimentarem, caso assim o entendessem.
Foi-nos também dada, a sugestdo pela fisioterapeuta da instituigio que
nos aconselhou a utilizar jogos que tivessem como objetivo langar objetos,
dado que os idosos tinham grande preferéncia neste tipo de atividades.
Seguindo este conselho, optamos por incentivar as idosas a jogar jogo
do bowling (pré-estabelecido), porque iam ao encontro dos seus gostos e
motivagdes. Dado que havia liberdade para as idosas escolherem outros
jogos, estas optaram pelo jogo das Swords, de acordo com a sugestio da
fisioterapeuta.

O programa foi administrado durante duas semanas, totalizando 4
sessdes com uma duragdo de 30 minutos. Cada sessdo esteve organizada
em 5 minutos de exercicios de aquecimento especificos executados na Wii
durante 20 minutos, finalizando a sessdo com exercicio de alongamento
(retorno a calma) e de controlo respiratério através do jogo “yoga” da Wii
com a duragdo de 5 minutos.

Foi também tido em conta os riscos associados a esta intervengio, tais
como risco de queda desconforto/dores musculares e fadiga. Mais se
acrescenta que foram tomadas medidas a fim de as minimizar,

3.4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADQS OBTIDOS

Observando a fungdo cognitiva da amostra em estudo, a média das
pontuagdes obtidas na MMSE foi de 24 (+4,69) pontos, sugestivo de pre-
senca de declinio cognitivo, tendo em conta que 50% desta possui o 1°
Ciclo do Ensino Bésico.

Na caracterizagdo inicial da populagio, quanto a sua mobilidade,
obtivera um tempo médio no teste do Timed Up and Go (TUG) de
13.75 (+1,50) segundos. Este valor, situa-se no intervalo entre 11-20
segundos, sendo indicativo de fragilidade destes idosos, com indepen-
déncia parcial e com baixo risco de queda (PODSIADLO & RICHARD-
SON, 1991).
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Através da aplicacio da escala de solidéo, as idosas quando questionadas:
“Costuma sentir-se s6?” duas idosas responderam “Nunca”, enquanto uma
afirmou “Algumas vezes” e uma “Frequentemente”. Quando mencionado
“Comparando com o ano passado sente-se. . .”, trés responderam “Nem mas,
nem menos s6 do que h4 um ano” e uma “Mais s6 do que hi um ano”.

Pretendeu-se neste estudo, observar principalmente, a interagao entre
os participantes e destes com o jogo. Os 30 minutos de duragao da sesséo,
recomendados pela literatura, foram respeitados (CHOI, GUO, KANG, &
XIONG, 2016). Durante as sessdes proporcionadas, observou-se que, apos
um periodo inicial de adaptagio ao jogo, as participantes aumentavam con-
sideravelmente o seu interesse em jogar, interagindo com as restantes par-
ticipantes e incentivando outros a participar.

No geral, a adaptagio dos idosos aos jogos foi bastante rapida e posi-
tiva, dado que na instituigdo onde foi aplicado o estudo ji se incluem
estratégias de atividades com recurso s tecnologias digitais:o siosLife®.
Provavelmente em idosos que nio tivessem contato frequente com tecno-
logias, a adesdo ndo seria facil nem de forma tao imediata, o que se justifi-
caria recorrer ao perfodo de adaptagao inicialmente programado.

Observando as interacdes estabelecidas entre os participantes durante
0s jogos da Wii® com Wii®Fit Balance Board incorporado e comparando
estas com as estabelecidas nos jogos da Wii®Resort, conclui-se que existiu
maior entusiasmo e motivagio para com o segundo. Este fator pode ser
explicado, por um lado, pelos jogos serem menos interativos, e, por outro,
pela técnica e coordenagio que exigem. A Balance Board ainda parecia
incutir algum receio (de queda) nos participantes, que ndo se sentiam
Seguros.

No ambito da Wii®Resort utilizaram-se os jogos de Bowling (pré-
estabelecido) e de Swords (selecionado pelos participantes, previamente
mostrado pela equipa do estudo). O primeiro j4 demostrou ter beneficios
nesta populagio (BROX, FERNANDEZ-LUQUE & EVERTSEN, 2011).
O segundo, jogo das Swords, visou aumentar o grau de interesse e moti-
vacio dos participantes sendo os beneficios deste jogo terem sido ja men-
cionados em outros estudos (IDEM, 2011). O jogo das Swords revelou-se
ser mais estimulante e divertido, comparativamente ao jogo do Bowling,
aumentando a interagdo social entre os jogadores e com o prdprio jogo
(através de dialogos retéricos com o jogo). Uma das idosas participante
afirmou alegremente enquanto jogava: “Parece que estou a langar pedras ao
lago como fazia com os meus filhos.”

No jogo do Bowling, 0 manuseamento do comando da Wii® revelou
alguma dificuldade durante a execugido do movimento, pois era exigidoa
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preensdo do botédo B, exigindo em simultaneo atengio e coordenagao por
parte do idoso (atividade de dupla-tarefa). O jogo Swords, apenas requer
0 manuseamento livre do comando, facilitando a ordem dado ao jogo,
permitindo assim que o idoso desfrute do mesmo, sem exigir movimentos
mais complexos.

No diz que respeito a observagao das sessdes, denotou-se uma grande
vontade por parte das participantes para executar os jogos, havendo uma
adaptacdo rapida aos mesmos. A interacdo entre os idosos aumentou no
executar dos jogos, tento ainda despertado o interesse de outros idosos
da instituigdo e os participantes em estudo incentivaram os seus pares a
acompanhé-los para também jogarem.

Através deste Exergame, houve uma clara interagao social entre as par-
ticipantes e alguns idosos da institui¢ao. Este tipo de jogos, motiva assim
a pratica da atividade fisica através deste tipo de tecnologia da qual se
pode tirar proveito, como percecionado ao longo das sessdes.

Foi também percetivel que o design dos jogos ndo estd pensado para
jogadores idosos, quer por dificuldades que possam estar inerentes as ins-
trugdes do jogo quer pela manipulagio para o entretenimento de jovens,
ndo para fins de reabilitagdo em idosos, visando sobretudo a diversdo
(CHOI, GUO, KANG & XIONG, 2016).

4. CONCLUSAO

O declinio fisico e cognitivo associado ao envelhecimento expGem esta
populagdo a fadiga, mais facilmente. Deste modo, este tipo de projetos e
a sua implementagio tem algumas particularidades. Assim, é necessério
ter atengdo e cuidado aquando da escolha da intensidade da sessdo (ex.:
minutos/sessao, niimero de sessdes por semana), de forma a assegurar a
seguranga dos participantes.

Cabe ao investigador a sensibilidade no sentido de adaptar este tipo
de intervenges as necessidades da populagio em estudo. Por muitas
limitagGes e dificuldades que o idoso apresente e pelo pouco que consiga
fazer, pode ser sempre ser adquirido algum beneficio, como é defendido
por BURRIL (2010) citado por PIMENTEL (2015).

Constitui um esteredtipo que apés uma determinada idade néo é possi-
vel aprender novas tarefas e atividades (ZHANG & KAUFMAN, 2015).
Neste estudo é desmitificada esta ideia, uma vez existe uma adaptagao
ripida por parte da amostra aos jogos, nunca praticados, demonstrando
ainda, habilidade na concretizagio do mesmo.
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Destas intervengdes advém intimeros beneficios que vdo ao encon-
tro ao que o envelhecimento ativo preconiza, constituindo estratégias a
adotar no sentido de proporcionar um envelhecimento com qualidade
de vida. A Plataforma WII® apesar de ja ndo ser comercializada, consti-
tui-se um exemplo de um bom Exergame que potencia a pratica de exerci-
cio fisico e melhora as relagdes interpessoais. Para finalizar, é importante
realgar o facto destas conclusdes ndo poderem ser generalizadas devido
a pequena dimensdo da amostra e por se fratar de um estudo explora-

tério que nao permitiu um maior aprofundamento e recolha de mais
dados.
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