@)

REVISTA INTERDISCIPLINAR DE PROMOCAO DA SAUDE

INTERDISCIPLINARY JOURNAL OF HEALTH PROMOTION

Fatores associados a pratica de exercicios fisicos
realizados em tempos de pandemia de COVID-19

Factors associated with praticing physical exercises in times of the
COVID-19 pandemic

Caroline dos Santos', Diene da Silva Schlickmann', Thalia Gama da Silva', Eduarda da Silva
Limberger Castilhos', Patricia Molz'?, Silvia Isabel Rech Franke'

1 - Universidade de Santa Cruz do Sul — UNISC, Santa Cruz do Sul, RS, Brasil.
2 - Pontifica Universidade Catélica do Rio Grande do Sul - PUCRS, Porto Alegre, RS, Brasil.

RESUMO

Introduciao: a COVID-19 fez com que a populagdo mundial se adequasse ao novo cenario pandémico com a
imposigéo do distanciamento social. Com isso, muitos habitos de vida foram modificados, tais como a pratica
regular de exercicios fisicos. Objetivo: verificar os fatores associados a pratica de exercicios fisicos realizados
em casa em tempos de pandemia da COVID-19. Método: estudo transversal, realizado com 149 individuos
de 18 a 60 anos entre abril a julho de 2020. Utilizou-se um questionario on-line contendo questoes sobre da-
dos sociodemograficos (sexo e faixa etaria), de habitos de vida e de saude (uso de fumo, consumo de alcool,
presenga de doenca, estado de saude, nivel de estresse percebido, horas de sono e mudanga de peso), questdes
voltadas a pratica de exercicios fisicos realizados em casa durante o distanciamento social (tipo, frequéncia,
tempo, satisfacdo e as dificuldades encontradas), e se os individuos praticavam academia antes da pandemia. Os
dados foram analisados pelos testes Qui-quadrado de Pearson ou Exato de Fischer, com nivel de significincia
de p<0,05. Resultados: dos individuos avaliados, 66,0% relataram praticar exercicios fisicos em casa, com
maior prevaléncia do sexo feminino (75,8% vs 24,2%; p=0,482) e de individuos com mais de 30 anos (60,6%
vs 39,4%; p=0,275). Apenas a pratica de exercicios realizados em academia antes do periodo de distanciamento
social associou-se a pratica de exercicios realizados em casa durante o distanciamento social (84,8% vs 38,0%;
p<0,001). Entre os individuos que relataram praticar exercicios em casa, a musculacdo foi a atividade mais
realizada por ambos os sexos (45,3% mulheres vs 58,3% homens). Ainda, a maioria dos individuos relataram
. ., .. seexercitar de trés a quatro vezes na semana (41,3% mulheres vs 37,5% homens) e por mais de 30 minutos
Academias de gindstica, o 0 . - . . . o
] . (54,7% mulheres vs 54,2% homens) por treino. A maioria, também relatou sentir-se satisfeito com a pratica
Estilo de vida, de exercicios fisicos em casa (53,3% mulheres e 58,3% homens). Conclusdo: conclui-se que a maioria dos
COVID-19; Exercicio individuos avaliados estavam realizando exercicios em casa, durante o distanciamento social, o que se associou
Fisico,; Fatores de Risco. apenas a pritica de academia antes do periodo de pandemia da COVID-19.
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ABSTRACT

Introduction: COVID-19 made the world population adapt to the new pandemic scenario with the imposition
of social distancing. As a result, many lifestyle habits have been modified, such as regular physical exercise.
Objective: to verify the factors associated with practicing physical exercises at home during the period of
social distance due to the COVID-19 pandemic. Method: cross-descriptive study carried out with 149 indivi-
duals from 18 to 60 years, between April and July 2020. An online questionnaire was used containing questions
about sociodemographic (sex and age group), life and health habits data (use of tobacco, alcohol consumption,
presence of illness, health status, perceived stress level, hours of sleep, and weight change), questions related to
the practice of physical exercises at home during social distancing (type, frequency, time, satisfaction and dif-
ficulties encountered), and whether individuals used to go to the gym before the pandemic. Statistical analyses
were performed using Pearson’s Chi-square or Fischer’s Exact test with a significance level of p<0.05. Results:
of the individuals evaluated, 66.0% reported practicing physical exercises at home, with a higher prevalence
of females (75.8% vs. 24.2%; p=0.482) and individuals over 30 years old (60.6 % vs. 39.4%; p=0.275). Only
the practice of exercises in a gym before the period the pandemic was associated with the practice of exercises
at home during social distancing (84.8% vs. 38.0%; p<0.001). Among individuals who reported exercising at
Keywords: home, weight training was the activity most performed by both sexes (45.3% women vs. 58.3% men). In ad-
Fitness Centers, Life Sty- dition, most individuals reported exercising three to four times a week (41.3% women vs. 37.5% men) and for
le; COVID-19; Exercise; more than 30 minutes (54.7% women vs. 54.2% men) per workout. The majority also reported feeling satisfied
Risk factors. with exercising at home (53.3% women vs. 58.3% men). Conclusion: most of the individuals evaluated had
: been exercising at home, during social distancing, which was associated only with going to a gym before the
COVID-19 pandemic.
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PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS E PANDEMIA DE COVID-19

INTRODUCAO

Em dezembro de 2019, o mundo entrou em
alerta devido a descoberta do novo cornonavirus (Sars-
CoV-2), surgindo uma epidemia global.! Com o intuito
de evitar a propagagao do virus, o Brasil e o resto do
mundo adotaram diversas medidas preventivas, tais
como a restri¢do social.>? No ambito do Estado do
Rio Grande do Sul/Brasil, foi instituido o Sistema
de Distanciamento Controlado, que determinou o
distanciamento social como uma das medidas de
prevengdo ¢ de enfrentamento a pandemia.*

O distanciamento social proporcionou
diversas mudancas no estilo de vida das pessoas,
principalmente entre aquelas adeptas da pratica de
exercicios fisicos.>* Consequentemente, diminuiu-
se a pratica de exercicios fisicos realizados ao ar
livre, bem como os realizados em academias,”® em
virtude do fechamento excepcional de diversos
estabelecimentos, inclusive das academias, conforme
decreto do estado do Rio Grande do Sul e de outros
estados do Brasil.*

Para que a populacdo se mantivesse ativa, a
fim de evitar as consequéncias negativas para o bem
estar fisico e mental durante o periodo de pandemia,
0 Ministério da Satde propds recomendagdes
para a realizacdo de exercicios em casa durante o
distanciamento social.” Com isso, novos habitos
foram incentivados como a pratica de exercicios ao
ar livre, o deslocamento ativo, além de alongamentos
e exercicios de fortalecimento, a fim de manter o
corpo em constante movimento.*!*!! Estas estratégias
estao relacionadas as evidéncias anteriores, nos quais
apontam que a pratica de exercicios fisicos influencia
diretamente na saude das pessoas, auxiliando na
manutencdo da saude mental e no controle das
descompensagdes de comorbidades, que sdo um
dos principais riscos para o desenvolvimento da
COVID-19.12-14

Baseados na observacao de que as medidas
restritivas adotadas com o distanciamento social para
conter o numero de mortes por COVID-19 estao
afetando drasticamente o nivel de atividade fisica.
Mudangas no estilo de vida ativo neste periodo
sdo inevitdveis e podem impactar diretamente na
manuten¢do da saude. Portanto, torna-se importante
compreender como os fatores comportamentais e
psicossociais dos individuos estao interferindo no seu
estado de saude e poder langar luzes sobre questdes
relevantes para futuras estratégias para reduzir a

inatividade fisica, estimulando a pratica de exercicios
fisicos em casa. Sendo assim, o objetivo do presente
estudo foi verificar os fatores associados a pratica de
exercicios fisicos realizados em casa em tempos de
pandemia da COVID-19.

METODO

Estudo transversal, aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade de Santa Cruz
do Sul, sob parecer n° 20.20.170, seguindo todas as
diretrizes estabelecidas na Declaragdo de Helsinque e
aresolugdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude
do Brasil. Foram avaliados 149 individuos, sendo
112 do sexo feminino e 37 do sexo masculino com
idade entre 18 e 60 anos, no periodo de abril a julho
de 2020, durante o periodo do distanciamento social
controlado, imposto pelo governo do estado do Rio
Grande do Sul, devido a pandemia da COVID-19.
A amostragem foi por conveniéncia e incluiu-se no
estudo, individuos entre 18 e 60 anos, de ambos 0s
sexos € que consentiram com o termo de consentimento
livre e esclarecido (TCLE) de forma on-line. Foram
excluidos do estudo individuos que ndo preencheram
corretamente o questionario on-line.

Para a coleta dos dados estruturou-se um
questionario on-line na plataforma Google Forms, que
continham questdes sobre dados sociodemograficos
(sexo e faixa etaria), de habitos de vida e de saude
(uso de fumo, consumo de alcool, presenca de doenga,
estado de saude, nivel de estresse percebido, horas de
sono ¢ mudanca de peso), questdes voltadas a pratica
de exercicios fisicos realizados em casa durante
o distanciamento social (tipo, frequéncia, tempo,
satisfacdo e as dificuldades encontradas), e se os
individuos praticavam academia antes da pandemia.
O instrumento foi disponibilizado por meio de
aplicativos de mensagens, e-mails e redes sociais.

Para analise dos dados, utilizou-se o programa
estatistico Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS versao 23.0). Utilizou-se o teste de Qui-
quadrado de Pearson ou Exato de Fischer para avaliar
as associacgoes entre as variaveis, considerando p<0,05
como nivel de significancia.

RESULTADOS

Do total de participantes do estudo, 66,0%
relataram praticar exercicios fisicos em casa, durante o
periodo de distanciamento controlado. Como mostrado
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na tabela 1, a realizagdo de exercicios fisicos em casa
foi mais relatada pelas mulheres (75,8% vs 24,2%;
p=0,482), bem como pelos individuos com mais de
30 anos (60,6% vs 39,4%; p=0,275). Além disso, a
maioria dos individuos avaliados ndo tinha o habito
de fumar (94,0% vs 97,0%; p=0,322). Contudo, a
maioria dos individuos que relatou praticar exercicios
fisicos, ingeriam alcool uma vez na semana (39,4%),
enquanto a maior parte dos individuos que nao
praticavam exercicios fisicos, relataram nao ingerir
alcool (38,0%; p=0,203).

PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS E PANDEMIA DE COVID-19

Embora a maioria dos individuos tenha
relatado ndo apresentar doenga (81,9%), os individuos
que apresentavam alguma doenga relataram, com
maior prevaléncia, realizar exercicios em casa
(19,2% vs16,0%; p=0,406). Além disso, tanto os
individuos que ndo praticavam exercicios como 0s
que praticavam, na sua maioria, relataram apresentar
estado de saude excelente ou bom (70,0% vs 70,7%;
p=0,537) e que as vezes sentiam-se estressados, mas
conseguiam viver razoavelmente bem (64,0% vs
62,6%; p=0,534, tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas sociodemograficas e de hdbitos de vida entre individuos que praticavam ou nao
exercicios fisicos realizados em casa, durante o distanciamento social devido a Covid-19.

Total Exercicios fisicos em casa Valor p
Variaveis Nio Sim
o
n (%) n (%) n (%)
Sexo 0,482
Feminino 112 (75,2%) 37 (74,0%) 75 (75,8%)
Masculino 37 (24,8%) 13 (26,0%) 24 (24,2%)
Faixa etaria 0,275
<30 anos 62 (41,6%) 23 (46,0%) 39 (39,4%)
>30 anos 87 (58,4%) 27 (54,0%) 60 (60,6%)
Fumante 0,322
Nao 143 (96,0%) 47 (94,0%) 96 (97,0%)
Sim 6 (4,0%) 3 (6,0%) 3 (3,0%)
Consumo de alcool 0,203
Nao ingere 49 (32,9%) 19 (38,0%) 30 (30,3%)
1 vez na semana 51 (34,2%) 12 (24,0%) 39 (39,4%)
2-3 vezes na semana 35 (23,5%) 12 (24,0%) 23 (23,2%)
>4 vezes na semana 14 (9,4%) 7 (14,0%) 7 (7,1%)
Presenca de doeng¢a 0,406
Nio 122 (81,9%) 42 (84,0%) 80 (80,8%)
Sim 27 (18,1%) 8 (16,0%) 19 (19,2%)
Estado de saude 0,537
Excelente/Bom 105 (70,5%) 35 (70,0%) 70 (70,7%)
Regular/Ruim 44 (29,5) 15 (30,0%) 29 (29,3%)
Nivel de estresse 0,534
]ljsgfmente estressado, vivendo muito 39 (26.2%) 11 (22.0%) 28 (28.3%)
As vezes estressado, vivendo 04 (63,1%) 32 (64.0%) 62 (62.6%)
razoavelmente bem
Quase sempre ou excessivamente 16 (10.7%) 7 (14.0%) 9.(9.1%)
estressado
Sono 0,596
<7h (sono curto/muito curto) 45 (30,2%) 16 (32,0%) 29 (29,3%)
7-8 h (sono ideal) 45 (30,2%) 17 (34,0%) 28 (28,3%)
>8h (sono longo/muito longo) 59 (39,6%) 17 (34,0%) 42 (42,4%)
Mudanca de peso 0,233
Nao 66 (44,3%) 20 (40,0%) 46 (46,5%)
Sim, emagreci 28 (18,8%) 7 (14,0%) 21 (21,2%)
Sim, ganhei peso 55 (36,9%) 23 (46,0%) 32 (32,3%)
Praticava academia antes da pandemia <0,001

Nao
Sim

46 (30,9%)
103 (69,1%)

31 (62,0%)
19 (38,0%)

15 (15,2%)
84 (84,8%)

Rev. Interdisciplin. Promog. Satide - RIPS, Santa Cruz do Sul, 3(4):142-149, out/nov. 2020 ISSN: 2595-3664

144



PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS E PANDEMIA DE COVID-19

Por outro lado, 42,4% dos individuos que
praticavam exercicios fisicos relataram dormir mais
de 8h, enquanto que os individuos que nao praticavam
exercicios dormiam mais de 7h por noite (68,0%;
p=0,596). Em relagao a mudanca de peso, a maioria
dos individuos que realizava exercicios nao relatou
alteragdo de peso (46,5%), enquanto que 46,0% dos
individuos que ndo praticavam exercicios relataram
ter ganhado peso durante o periodo de distanciamento
controlado (p=0,233). Além disso, a maioria dos
individuos que realizava exercicios fisicos em casa
relatou frequentar a academia para praticar exercicios
fisicos antes do periodo de distanciamento controlado

(84,8% vs 38,0%; p<0,001).

Em relacdo a pratica de exercicios em casa
(figura 1), a atividade mais realizada por ambos os
sexos foi a musculacao (45,3% mulheres vs 58,3%
homens). Além disso, os homens relataram também
praticar treino funcional (29,2%); e as mulheres
relataram praticar exercicios aerdbicos (28,0%) e
treino funcional (26,7%). Ambos os sexos também
relaram, na sua maioria, realizar exercicios fisicos
em casa de 3 a 4 vezes na semana (41,3% mulheres
vs 37,5% homens) e por mais de 30 minutos (54,7%
mulheres vs 54,2% homens) por treino.

Hl Feminino
Masculing

Exercicios realizados em casa

Frequéncia zemanal da pritica de exerzicios em casa

Tempo gue se dedica 3 pritica de exercicios em casa

Wi de 30 i

Figura 2 - Satisfacdo e as dificuldades encontradas para a pratica de exercicios fisicos realizados em casa,
por homens e mulheres, durante o distanciamento social devido a Covid-19.
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Figura 1 - Tipo, frequéncia e tempo da pratica de
exercicios fisicos realizados em casa, por homens e
mulheres, durante o distanciamento social devido a
Covid-19.

Quanto a satisfacdo com a pratica de exercicios
fisicos em casa (figura 2), 53,3% das mulheres e
58,3% dos homens relataram sentir-se satisfeitos.
Entretanto, as principais dificuldades em realizar
exercicios em casa citadas pelas mulheres foram a
falta de motivacao/disciplina (22,7%) e de espago
e/ou equipamentos (20,0%). Ja, entre os homens, a
maior dificuldade encontrada foi a falta de espaco e/
ou equipamentos (41,7%).

Bl Femining

hlazculing
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m
m
1 . .
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Encontrou difi culdades para praticar exercicios em casa

4

214

a- T
Manhuma

Dificul dades encontradas para praticar exercicios emcasa

Motvagie Diaciping

alta da mapageiaguipamantza

Figura 2 - Satisfagdo e as dificuldades encontradas
para a pratica de exercicios fisicos realizados em casa,
por homens e mulheres, durante o distanciamento
social devido a Covid-19.

DISCUSSAO

No presente estudo, a pratica de exercicios
realizados em casa durante o distanciamento social
foi relatada por 66,0% dos individuos avaliados e
associou-se a pratica de exercicios realizados em
academia antes do periodo de distanciamento social.
Além disso, a maioria dos individuos que relataram
praticar exercicios em casa, praticava musculacdo,
de trés a quatro vezes na semana e por mais de 30
minutos, bem como relatou sentir-se satisfeito com a
pratica de exercicios fisicos em casa. Esses resultados
¢ decorréncia do distanciamento social devido a
COVID-19, pois a populacdo mundial precisou se
adequar ao novo cendrio pandémico, substituindo
os locais da pratica de exercicios fisicos, que antes
eram em clubes, academias e até mesmo exercicios
ao ar livre, pelos exercicios fisicos realizados dentro
de casa.'' Apesar de alguns estudos demonstrarem
diminui¢do na pratica de exercicios fisicos durante
este periodo,*'? nossos resultados mostraram alta
prevaléncia da pratica de exercicio fisico em casa,
durante o distanciamento social. Prevaléncia inferior
ao encontrado no presente estudo, foi observado por
outro estudo que avaliou a percepcao da populacdo
brasileira sobre o isolamento social durante a pandemia
de COVID-19, no qual observaram que 40,0% dos
individuos praticaram algum tipo de exercicio fisico.?

No presente estudo, as mulheres, bem como
os individuos acima de 30 anos foram os que mais
praticaram exercicios fisicos em casa, mostrando
que estes individuos s3o os mais preocupados em se
manter fisicamente ativos. O estudo de Malta et al.®
verificou uma diminuicdo na pratica de exercicios
fisicos devido a pandemia. Embora os autores tenham
verificado redugdo da pratica de exercicios fisicos em
ambos 0s sexos, 0s homens mantiveram propor¢ao
maior na realizacdo exercicios fisicos em comparagao
as mulheres (14,0% vs 10,3%). Entretanto, similar aos
nosso, Malta et al.® também verificaram uma maior
prevaléncia da realizacdo de exercicios fisicos pelos
individuos maiores de 30 anos (49,0%), mas nao
determinaram se esses exercicios eram realizados em
casa. Este cendrio mostra que o distanciamento social
ocasionou restri¢cdes que interferiram na realizagdo de
atividades cotidianas, entre elas, a pratica de exercicios
fisicos, fazendo com que as pessoas fossem orientadas
a permanecerem em casa para evitar a propagacao do
virus."” Entretanto, a populacao foi incentivada a dar
continuidade a pratica de exercicios fisicos em casa,
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para manter o nivel de condicionamento fisico, bem
como manter e/ou melhorar seu estado de saude.'®

O tabaco e o consumo excessivo de alcool
também sdo considerados importantes fatores de risco
para as complicagdes das infec¢des ocasionadas pelo
Coronavirus (Sars-cov-2).""7 Além disso, estudos
indicam que o consumo de alcool isoladamente,
bem como associado ao tabaco, sio comportamentos
de risco que tem aumento durante o distanciamento
social.**"® No presente estudo, independente da
pratica ou ndo de exercicios em casa, a prevaléncia
de consumo de tabaco foi de 4,0%, enquanto que a
maioria dos individuos avaliados referiram ingerir
alcool 1 vez na semana (34,2%). Interessantemente,
estesresultados sdo similares a estudos que observaram
individuos praticantes de exercicios fisicos antes
da pandemia,””?’ indicando que os praticantes de
exercicios de forma recreacional ingerem 4&lcool
frequentemente, mas ndo consomem tabaco.

A literatura tem evidenciado os beneficios
da pratica regular de exercicios fisicos como
uma importante estratégia para melhorar a satde
dos individuos nesse periodo de distanciamento
social.'*! Assim, a pratica de exercicios fisicos tem
sido mostrada como aliada de um estilo de vida
mais sauddvel, bem como parece atenuar os riscos
de internagdo hospitalar por COVID-19.22 No
presente estudo, a maioria dos individuos que relatou
apresentar algum tipo de doenga, estavam praticando
exercicios em casa. Evidéncias tem mostrado que o
exercicio fisico cronico apresenta um efeito positivo
sobre a promog¢ao de um ambiente anti-inflamatorio,
essencial para o combate de inimeras comorbidades,
que estdo entre os principais fatores de risco para o
desenvolvimento da COVID-19.!14

A interrupgdo de uma vida normal e as ordens
de permanéncia em casa promoveram consequéncias
que impactaram negativamente no bem-estar e na
satde mental dos individuos.” Tem se observado que
o distanciamento social pode estar associado a piora
do estado de saude, maiores niveis de estresse, assim
como alteracdo narotina do sono dos individuos e pode
promover mudangas no peso corporal.>*> No presente
estudo, a maioria dos individuos que praticavam ou
ndo exercicios fisicos em casa relataram estado de
satde excelente/bom, bem como que estavam as vezes
estressado, mas estavam vivendo razoavelmente bem.
Além disso, os individuos que praticavam exercicios
em casa relataram com maior prevaléncia do que os
que ndo estavam realizando exercicios, que raramente

estavam estressados e estavam vivendo muito bem
(28,3% wvs 22,0%). Nossos achados corroboram
com um estudo brasileiro que, ao avaliar aspectos
comportamentais e sociais durante o distanciamento
social, verificou que os individuos mais estressados
estavam realizando menos atividades fisicas.’
Evidéncias também tém mostrado o quanto a pratica
de exercicios pode auxiliar na melhoria do bem-estar,
principalmente neste periodo de incertezas.'*!

O sono desempenha papel importante na
saude mental ¢ fisica dos individuos. Além disso, a
qualidade e horas de sono adequados sdo essenciais
para manutencdo da saude também em tempos de
pandemia da COVID-19.** Em nosso estudo, a maioria
dos individuos apresentava sono longo ou muito longo
(39,6%), possivelmente estando relacionado com as
alteragdes de rotina pessoal, devido ao distanciamento
social.*® Contudo, Morin et al.** sugerem priorizar
pelo menos de 7 a 8 horas de sono durante a pandemia
da Covid-19. Ainda, no presente estudo, observamos
que os individuos que estavam praticando exercicios
em casa apresentaram maior prevaléncia de sono
ideal comparado aos individuos que ndo estavam
praticando exercicios. Resultados similares foram
encontrados por Bezerra et al.?, no qual verificaram
que os individuos (50,3%) que praticavam atividade
fisica revelaram maior normalidade no sono.

Muitos individuos também tém recorrido a
pratica de exercicios fisicos para promover mudancas
na composi¢do corporal durante o distanciamento
social.”® Nosso estudo mostrou que individuos
que realizavam exercicios fisicos em casa tiveram
maior reducdo de peso corporal (21,1%), assim
como observou-se um maior ganho de peso (46,0%)
entre 0s que ndo praticaram exercicios fisicos.
Esses dados enfatizam o aumento na frequéncia dos
comportamentos de risco durante a pandemia, no
qual a restricdo social pode influenciar na ingestao
e o gasto de energia, afetando o balango energético
e contribuindo para o ganho de peso.’ Ainda, este
comportamento ¢ preocupante e pode resultar em
danos a saude, bem como no aumento na ocorréncia
de doencas cronicas ndo transmissiveis.®

Manter a pratica regular de exercicios fisicos,
mesmo que no ambiente doméstico, ¢ uma importante
estratégia para manter e/ou melhorar a saude
durante a pandemia ocasionada pela COVID-19.'¢
No presente estudo, observou-se que 84,8% dos
individuos que realizavam exercicios fisicos em casa,
frequentavam a academia anteriormente a pandemia.
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Além disso, o estudo de Malta et al.° apontou que
a pratica de atividade fisica apresentou mudancas
devido a pandemia no Brasil, promovendo redugao
significativa. Este comportamento também poder ser
observado no presente estudo, uma vez que 38,0%
dos individuos que relataram frequentar a academia
anteriormente a pandemia pararam de se exercitar.

Em se tratando de recomendagdes para
a pratica de exercicios em casa, Franga et al.'
sugeriram estratégias para se manter fisicamente
ativo e seguro dentro de casa, dentre as quais estao
exercicios de alongamento e academias online. No
presente estudo, o exercicio mais relatado, tanto por
homens, quanto por mulheres foi a musculagdo. Em
parte, este resultado esta associado com o aumento do
numero de academias e de profissionais de Educacao
Fisica autdbnomos que t€ém ministrado aulas remotas,
ofertando a prescricdo de exercicios fisicos para
serem realizados em casa.'*?® Além disso, os homens
também relataram praticar treinamento funcional,
enquanto as mulheres, relataram praticar exercicios
aerébicos e treinamento funcional. Segundo Raiol
et al.”’, exercicios aerdbicos podem ser adaptados a
qualquer individuo e podem ser facilmente realizados
em casa, utilizando o peso do proprio corpo. Os
autores ainda relatam que, o treinamento funcional
também ¢ um exercicio que pode ser realizado em
casa, utilizando materiais, objetos encontrados no
ambiente doméstico e até mesmo ser realizado com
0 peso corporal.

Recentemente a World Health Organization
(WHO)" publicou as novas diretrizes para a pratica
de atividade fisica, sugerindo de 150 a 300 minutos
por semana de atividade fisica aerdbica de intensidade
moderada e duas sessdes por semana de treinamento
de forca muscular para adultos. No presente estudo,
observou-se que a maioria dos individuos que
relataram praticar exercicios fisicos exercitavam-se
entre 3 a 4 vezes na semana e por mais de 30 minutos
por treino. Estes resultados apontam que a maioria
dos individuos do presente estudo tem cumprido as
recomendagoes da WHO.

Amaioriadas mulheres e dos homens relataram
nado apresentar dificuldades para realizar exercicios
em casa. Contudo, entre as principais dificuldades
relatadas pelas mulheres foram a falta de motivacao/
disciplina e a falta de espago/equipamentos, enquanto
os homens relataram como dificuldade a falta de
espago/equipamentos.

PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS E PANDEMIA DE COVID-19

Uma limitagdo do presente estudo ¢ que
a amostra ndo ¢ representativa fiel da populagao,
devido a baixa adesao dos pesquisados. Isto pode nao
ser condizente com a realidade dos mesmos.

CONCLUSAO

A maioria dos individuos avaliados relatou
praticar exercicios fisicos em casa, sendo mais
realizado pelas mulheres e pelos individuos com mais
de 30 anos. Apenas a realizacao de exercicios em casa
associou-se a pratica de exercicios em academia antes
do periodo de distanciamento social.

Além disso, a atividade mais realizada entre
os individuos que relataram praticar exercicios em
casa, independente do sexo, foi a musculagdo. A
maioria dos individuos também relatou se exercitar
de 3 a 4 vezes na semana e por mais de 30 minutos
por treino. Mesmo que a maioria dos individuos que
praticavam exercicios fiscos em casa relataram que se
sentiam satisfeitos, a motivagdo/disciplina e a falta de
espago/equipamentos foram as maiores dificuldade
encontradas para a realizagdo dos exercicios.
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