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RESUMO

Objetivo: analisar as discussdes cientificas existentes sobre como a atividade fisica contribui na pro-
mocao da saude em tempos de pandemia de Covid-19. Método: revisdo narrativa da literatura nas
bases de dados Google Scholar, PubMed e SciELO entre setembro a dezembro de 2020. Os descri-
tores utilizados nas buscas foram: atividade fisica, exercicio fisico e pandemia de covid-19. Foram
selecionados artigos publicados em periodicos, livros e e-books disponibilizados de maneira gratuita.
Para melhor discussdo sobre o assunto, foram criados topicos referentes as implicagdes na satde de-
vido a redugdo dos niveis de atividade fisica; a influéncia da atividade fisica na promogao da satde e
possiveis recomendagdes para a pratica de atividade fisica em tempos de pandemia. Resultados: as
publicagdes cientificas que envolvem atividade fisica em tempos de distanciamento social devido a
pandemia de Covid19 revelam que ja podem ser observados efeitos negativos deste periodo sobre os
niveis de atividade fisica de toda a populagdo. Em contrapartida, manter uma pratica regular de mo-
vimento propde melhora do sistema imunolégico, da saude mental e controle do desenvolvimento de
doengas cronicas. Consideracdes finais: a pratica de atividade fisica, neste periodo pandémico, pro-
move maior interag¢@o social, mesmo que de forma remota e contribui na manutengdo da aptidao fisica
e redugdo dos comportamentos sedentarios. Além disso, proporciona reducdo do estresse, contribuin-
L. , . ., do na manutengdo da satide mental da populagdo e configurando-se um componente fundamental na
Atividade Fisica, Estilo ~ , ~ . . R . .
. . promogao da satide e prevengdo de comorbidades relacionadas a inatividade fisica e ao sedentarismo.
de vida; Covid-19; Sendo assim, maneiras alternativas de aumentar os niveis de atividade fisica diaria mesmo em casa,
Promocgao da satide. fazem-se necessarias.
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ABSTRACT

Objective: to analyze scientific discussions on how physical activity contributes to health promotion
in COVID-19 pandemic times. Method: a narrative literature review in the Google Scholar, PubMed,
and SciELO databases between September and December 2020. The descriptors used in the searches
were: physical activity, physical exercise and COVID-19 pandemic. Articles published in journals,
books and e-books available for free were selected for analysis. For a better discussion on the subject,
topics were created regarding the implications for health due to the reduction of physical activity
levels; the influence of physical activity on health promotion and possible recommendations for the
practice of physical activity in pandemic times. Results: scientific publications involving physical
activity in times of social distancing due to the COVID-19 pandemic reveal that negative effects of
this period on the levels of physical activity of the entire population can already be seen. On the other
hand, maintaining regular practice of exercise proposes an improvement of the immune system and
mental health, and control of the development of chronic diseases. Final considerations: the practice
of a physical activity, in this pandemic period, promotes greater social interaction, even if remotely,
and contributes to the maintenance of physical fitness and reduction of sedentary behaviors. In addi-
) tion, it provides stress reduction, contributing to the maintenance of the population’s mental health and
tyle; Covid-19; Health becoming a fundamental component in health promotion and prevention of comorbidities related to

promotion. physical inactivity and a sedentary lifestyle. Therefore, alternative ways to increase the levels of daily

physical activity, even at home, are necessary.
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INTRODUCAO

Com uma dimensao pandémica em todo o
mundo, a doenga por coronavirus 2019 (COVID-19),
causada por um novo coronavirus, o SARS-CoV-2
(sindrome respiratoria aguda grave coronavirus-2)
tem como decorréncias inumeras implicagdes em
diversos aspectos da populagdo em geral.! Dentre
as estratégias para mitigar os efeitos e prevenir a
propagacdo do novo virus, foram implementadas
medidas com regras higi€nicas estritas, isolamento,
distanciamento social e quarentena. Essas acgdes
propuseram mudangas no cotidiano habitual de toda
a populagao impondo o distanciamento fisico, em que
foram desencorajadas as atividades sociais. Contudo,
visto que a vacina ainda esta em seus estagios iniciais
de desenvolvimento, instiga-se que seja necessario
prolongar o distanciamento social ou torna-lo
intermitente.*?

Embora estas estratégias de medidas de
distanciamento social sejam indispensaveis neste
periodo, também devem ser consideradas as
possiveis consequéncias no ambito econdmico,
social, psicolégico e de saude de toda a populagdo.*
A restricdo social provinda da quarentena pode
resultar em uma importante redugdo nos niveis de
atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa>¢
associando-se a comportamentos nao saudaveis como
inatividade fisica, comportamento sedentario e habitos
alimentares inadequados.”” Assim, a médio e longo
prazo, estas restricoes podem influenciar no aumento
de problemas cardiovasculares, de obesidade e de
saude mental.!*!!

Sendo assim, faz-se necessario que exista
uma reorganizacdo das atividades do cotidiano da
populagdo com vistas a propor habitos saudaveis
diariamente que envolvam tempo de lazer, uma boa
alimentacdo e principalmente a pratica regular de
atividades fisicas, mesmo em ambiente domiciliar.'?
Ja é ciente que 3,9 milhdes de mortes prematuras no
mundo todo sdo evitadas anualmente com a pratica
regular da atividade fisica."®

Dessa forma, ressaltar a promogao da saude
através de comportamentos de estilo de vida saudavel
¢ de fundamental importancia. A pratica de atividade
fisica mesmo que em casa, pode propor reducdo de
comportamentos sedentdrios, contribuindo com
a manutencao da saide mental e fisica associada
a interagdo social quando se utiliza a tecnologia
como ferramenta de mediagdao. Diante do que ja foi

mencionado, justifica-se a realizagdo deste estudo
para que os beneficios da pratica da atividade fisica
sejam evidenciados e valorizados especialmente neste
momento de isolamento. Neste aspecto, o presente
estudo teve como objetivo analisar as discussdes
cientificas existentes na literatura sobre como a
atividade fisica contribui na promoc¢do da saude em
tempos de pandemia de Covid-19.

METODO

Este estudo apresenta uma revisdo narrativa
de literatura que se define por reunir publicagdes
produzidas acerca de uma determinada tematica,
adotando o caradter narrativo e compreensivo, que
busca descrever e discutir um determinado assunto
sob ponto de vista tedrico e contextual.'

A pesquisa realizou-se por meio da busca
de publicagdes em bancos de dados como Google
Scholar/Académico, PubMed e SciELO identificando
estudos que relatassem sobre a atividade fisica em
tempos de pandemia de covid-19, além de livros
e e-books disponibilizados de maneira gratuita. O
periodo de busca foi entre setembro a dezembro de
2020, juntamente com a extra¢do das evidéncias,
ndo sendo delimitado um periodo especifico para
as publicagdes. Os descritores que nortearam essa
pesquisa foram: “atividade fisica”, “exercicio fisico”
e “covid-19”. Utilizando os operadores boleanos OR
¢ AND. Para a sele¢do dos estudos, foi realizada a
leitura dos titulos e resumos e quando pertinente
se fez a leitura na integra incluindo aqueles que se
relacionavam diretamente com a tematica proposta.
Foram excluidos os estudos ndo disponibilizados de
maneira completa e gratuita.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 32 estudos pertinentes por
meio da estratégia de busca que serdo apresentados e
discutidos por meio de categorias tematicas referentes
as implicacdes na saude da populagdo, importancia da
pratica da atividade fisica e algumas recomendacdes
sobre o tema durante este periodo pandémico, que se
articulam com referenciais tedricos encontrados.

Implicagdes na satde da populacio devido a
reducio dos niveis de atividade fisica durante o
periodo pandémico

A medida de distanciamento social ¢ uma das
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estratégias propostas para evitar a proliferagdo do
virus na sociedade, no entanto, possui repercussoes
comportamentais e clinicas que podem resultar
em doenca psiquica e em mudangas do estilo de
vida, como a redugdo da pratica de atividade fisica,
alimentagdo inadequada, aumento do estresse e
consumo de bebidas alcodlicas e tabaco.'” Dados
epidemiologicos de estudos relacionados a pandemia
de Covid-19, indicam que a falta de atividade fisica
produz efeitos adversos a saude, contribuindo para o
surgimento dos fatores de risco, como: hipertensao,
doengas respiratorias, cardiovasculares, metabdlicas e
imunolodgicas que, sdo classificadas como importantes
fatores de risco para a gravidade desta doenga.'®

Embora o isolamento seja uma medida
necessaria para proteger a saude publica, pode
resultar em um caminho comprometedor a satde,
visto que pesquisa realizada com adultos de diversos
paises, ja observa resultados preliminares de que o
confinamento causa efeito negativo na atividade fisica
aumentando significativamente o tempo sentado e
dieta propondo uma dieta pouco saudavel.” No Brasil,
estes dados se repetem mostrando que a populagdo
adulta diminuiu a pratica de atividade fisica, aumentou
o tempo gasto com telas (tv, tablet e ou computador),
modificou habitos alimentares propondo a troca
de alimentos saudaveis (frutas, verduras, etc) por
alimentos ultraprocessados (batata frita, pizza, etc),
aumentou o consumo de cigarros e bebidas alcoodlicas
motivados pelo confinamento.!” Outro estudo com
adultos brasileiros revelou que a incidéncia relatada
de inatividade fisica e assistir TV foram associadas
a maiores chances de resultados negativos para a
saude mental, independentemente de diagnoésticos
anteriores de depressdo. Ademais, a inatividade
consistentemente foi associada a resultados negativos
de saude mental mais elevados durante a pandemia,
especialmente entre os participantes com diagnostico
prévio de depressdo.!

O distanciamento social ¢ as restricoes
impostas, também impactam negativamente na
populacao idosa, a qual mostra ter cessado ou
diminuido a pratica de exercicios fisicos neste
periodo, além de relatar angustia e perturbagdes
psicologicas, o que propdem maior vulnerabilidade
a iniimeras enfermidades. Pessoas idosas que ndo se
exercitam regularmente possuem maiores chances de
sofrer com doencas cronicas com alteragdes em seu
corpo e organismo.'®

Para a populacdo infantil, o confinamento

em casa pode ser desafiador e resultar em aspectos
negativos para a saude visto que, o ambiente
escolar promove uma certa rotina para as criangas
em relagdo a alimentagdo, atividade fisica, sono e
outras ocupagdes, sendo que, a falta deste ambiente
pode levar a diminui¢do da aptidao fisica e aumento
massa corporal. Além disso, ficar em casa propdem
em diminuir possiveis horas recreativas e esportivas,
bem como, possibilita um aumento do tempo gasto
em frente as telas (telefones celulares, televisores,
computadores e tablets), o que pode impactar
negativamente na saude e aumentar o sedentarismo
desta populagdo.' Neste sentido, estudo realizado com
criancas menores de 13 anos, buscou compreender
os habitos didrios durante o tempo de duragdo da
pandemia causada pelo Covid-19. Observou-se que
67,8% das criangas antes da pandemia praticavam
atividade fisica pelo menos duas vezes por semana.
Durante a pandemia, o percentual diminuiu para
46,1%, sendo que 37% dizem que AF é menor do que
o tempo realizado em periodo escolar. O tempo de
tela, sono e atividades familiares aumentaram.?

Importancia da pratica de atividade fisica durante
a pandemia de covid-19

A atividade fisica ¢ considerada como
importante ferramenta na promog¢do da saude de
criangas ¢ adolescentes,” adultos* ¢ idosos® e na
qualidade de vida das pessoas, independente da faixa
etaria.”* Se realizada de maneira regular ¢ considerada
como uma condi¢do importante para a promogao da
satde e na prevencao/remediacao de doencas cronicas,
nas diversas faixas etarias, sendo considerada como
item essencial para a saude publica.”

A prética regular de atividade fisica entre
criancas e adolescentes incide positivamente para
que na vida adulta os sujeitos deem continuidade a
um estilo de vida ativo. Nesse sentido, € de extrema
importancia a estimulagdo para que criangas e
adolescentes adotem a pratica de atividade fisica,
pois além dos beneficios ja citados anteriormente, ira
causar uma redu¢do nos niveis de sedentarismo entre
pessoas adultas.?! No entanto, a ado¢do de medidas de
distanciamento social, necessarias para esse momento
pandémico, pode influenciar no aumento dos niveis
de inatividade fisica, e, por consequéncia, elevada
taxa de sedentarismo entre os jovens. Sendo assim,
estratégias que visem estimular habitos saudaveis
de movimento se fazem necessarias neste periodo
evitando os demais problemas relacionados com a
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inatividade fisica como o aumento do peso, niveis de
obesidade, comportamentos depressivos e aumento
da ansiedade.?

As doengas cronicas e degenerativas podem
ocorrer nas mais diversas faixas etarias, dentre essas
doencas podemos citar a hipertensdo, obesidade,
depressao, diabetes ¢ cancer.® No entanto, o periodo
mais dramatico para o aparecimento e ocorréncia
dessas doengas cronicas € a faixa de transi¢do do adulto
para o idoso.”” Assim, se faz de extrema importancia
a manutencao de niveis regulares de atividade fisica
ao longo da vida para propor a prevengdo destas
comorbidades.”> Na populagdo idosa, a atividade
fisica esta ligada, principalmente, com a contengdo da
diminui¢ao de fung¢des fisioldgicas que ocorrem com
o avango da idade,?®?° diminui¢do das dores cronicas,
melhora de capacidades funcionais e das relagdes
sociais dos sujeitos,*® e com a manutengao de fungdes
cognitivas.’' Além disso, a pratica da atividade fisica
pela populacdo idosa também esta relacionada a
conservagdo da forca muscular, melhora dos niveis
de autoestima, diminuicdo da depressdo, dos riscos
associados a doengas cronicas,’> melhora da sensacgao
de bem-estar e aumento da qualidade de vida.?®
Apesar desses e outros beneficios serem conhecidos
na literatura, a taxa de populacao idosa que permanece
sedentaria ainda ¢ alta.”

Estudo comumrecorte temporal de2006-2016,
indicava uma tendéncia de aumento na realiza¢do
de atividade fisica entre adultos brasileiros em seu
tempo livre.** Porém, nesse periodo pandémico e de
distanciamento social, os niveis de atividade fisica tem
diminuido, principalmente entre os sujeitos que nao
realizavam a pratica de maneira regular e suficiente,
anteriormente a esse periodo.** Contudo, a atividade
fisica foi e esta sendo recomendada principalmente
como forma de melhorar a saude mental das pessoas,
sejam elas criangas, adolescentes, adultos ou idosos,
melhorar a imunidade e auxiliar no controle de
doencas cronicas como a obesidade. Praticar qualquer
tipo de atividade fisica, seja para manuten¢ao ou
aumento da frequéncia, torna-se essencial nesse
periodo pandémico, sempre seguindo os protocolos
estipulados pelas autoridades responsaveis.®>3

Nesse sentido, se faz necessario que as
pessoas mantenham-se ativas e, para isso, realizem
atividades fisicas de maneira regular e rotineira em
suas casas, em ambientes 0s quais estdo seguros,
considerando que manter uma vida ativa e saudavel
¢ de extrema importancia para 0 momento que esta

sendo vivenciado.'”? Ademais, a inatividade fisica
pode ser apontada também como uma pandemia,
uma vez que ¢ causadora de mais de trés milhdes de
mortes/ano em todo o mundo, tornando a situag¢ao
ainda mais preocupante.*®

A forma como a atividade fisica era praticada
precisou ser reformulada, uma vez que sua pratica
estd sendo desenvolvida, principalmente, através
da tecnologia, em que sdo utilizadas midias/redes
sociais para mediar essa pratica, considerando que
varios locais em que a atividade fisica costumava ser
praticada estdo fechados pelo contexto pandémico.*
O auxilio da tecnologia, seja agora no contexto
pandémico ou no pos-pandemia, é uma importante
ferramenta a ser utilizada como incentivo as pessoas,
sejam elas criancas ou adolescentes, adultos ou
idosos, para manterem-se/serem ativos.*

Recomendacdes para a pratica de atividade fisica
em tempos de pandemia

Em situacdes normais, inimeros estudos
apontam que a populagdo mundial ndo atinge os
parametros minimos recomendados para a pratica de
atividade fisica diaria.’”* Perante a preocupacdo com
a melhoria da satide mundial e da qualidade de vida,
a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) criou um
plano de agdo global com apoio a politicas publicas, a
fim de reduzir a inatividade fisica do mundo.*’

Diante deste cenario pandémico que
atualmente vivenciamos, as recomendagdes para a
pratica de atividade fisica e a preocupagao em reduzir
a inatividade fisica tornam-se ainda mais relevantes,
pois mesmo com todas as restricdes incutidas
para frear a propagacdo do coronavirus, sugere-
se que as recomendacdes minimas sejam atingidas
durante o periodo de distanciamento social.’”4
Ainda, ¢ 1mportante destacar que neste periodo
de distanciamento social, melhorias no bem-estar
psicoldgico e na saide mental podem ser alcancadas
por meio de modificagdes relativamente pequenas
no comportamento diario, como por exemplo, niveis
ascendentes de atividade fisica e/ou reducdo do
tempo gasto em atividades sedentarias.***! Nesse
sentido, as recentes recomendagdes para o periodo de
pandemia sugerem que “cada minuto conta”, ou seja,
qualquer tipo de atividade fisica, de qualquer duragao,
podem melhorar a satide e bem-estar, mas quanto
mais exercicio melhor”, destacando que mudancas
modestas no comportamento sedentario também sao
consideradas benéficas para a saude.*
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Para colaborar com a redugdo do periodo
sedentario, alguns paises juntamente com as
sociedades dos esportes, elaboraram documentos com
algumas dicas simples que podem acrescer os niveis
de atividade fisica semanal e evitar longos periodos
sentados. [Estes relatorios estimulam pequenos
intervalos ativos ao longo do dia para dangcar,
caminhar pela casa, lavar a louga e cuidar do jardim,
por exemplo.** Ainda, sdo sugeridos exercicios
com o proprio peso corporal, faixas eldsticas ou
com objetos da casa, como agachamentos, flexdes,
prancha, pular corda, subir e descer escadas, dangar
uma musica. Aulas on-line sdo uma boa forma de
realizar o acompanhamento destes exercicios.*>*

Exercicios ao ar livre como andar de bicicleta,
caminhar e correr também sdao recomendados, desde
que seguidos os devidos protocolos de seguranca de
distanciamento de pelo menos 1 metro das demais
pessoas e que se lave as mdos com agua e sabao, antes
de sair, ao chegar no destino e retornar para casa.***
Devido ao momento dificil e incerto que estamos
vivendo, realizar uma simples pausa para relaxar,
como incentivar a pratica de yoga e meditagdo também
colaboram para o bem estar e para a saude mental.*
Para idosos, recomenda-se que sejam realizadas
atividades fisicas didrias de forma simples e segura
em casa para que estes se mantenham ativos.®

J& ¢ ciente que o estimulo dos pais contribui
de forma positiva para a pratica de atividades fisicas
das criangas.* Sendo assim, ¢ fundamental que os
pais busquem incentivar seus filhos a realizarem
tarefas do lar, brincadeiras e tarefas que envolvam
mais movimento e atividade fisica, além de pequenos
intervalos durante as atividades sedentdrias ao longo
do dia combinando os periodos sentados e em pé.
Ademais, os pais devem estimular a participagdo
dos filhos em aulas de educacdo fisica, mesmo que
ocorram de forma virtual ou que realizem exercicios
fisicos em familia.*’ E importante que, especialmente
neste periodo, as criancas ndo deixem de realizar
atividades que proponham o desenvolvimento das
habilidades motoras essenciais, como rastejar,
engatinhar, manipular objetos e texturas, correr ou
andar.® O estimulo de atividades fisicas de maior
intensidade podem ser estimulados através da criagao
de coreografias e brincadeiras e jogos ativos, como
pega-pega, amarelinha e pular corda.**’

Cabe ressaltar que, para realizar exercicios
fisicos de forma saudavel, € preciso ter cautela e devem
ser respeitadas as proprias limitagdes individuais

ATIVIDADE FISICA, SAUDE E PANDEMIA DE COVID-19

do corpo. Por este motivo, ¢ imprescindivel o
acompanhamento de um professor de educagao fisica.
Além disso, devem ser desencorajados exercicios
fisicos caso o aluno apresente febre, tosse ou
dificuldade para respirar.*

CONSIDERACOES FINAIS

A andlise das produgdes cientificas
que relacionam atividade fisica em tempos de
distanciamento social devido a pandemia de
Covid-19 revela que a atividade fisica ¢ um
componente fundamental para manter a saude de
uma populagdo, sendo que ja podem ser observados
os efeitos deletérios dos baixos niveis de atividade
fisica neste periodo de distanciamento social e
restrigdes. A pratica de atividade fisica promove
maior interagdo social, mesmo que de forma remota
e contribui com a manuten¢do da aptiddo fisica e
redu¢do dos comportamentos sedentarios que levam
a obesidade e outras comorbidades associadas. Além
disso, proporciona a redugao do estresse imposto pelo
momento atual, contribuindo para a manutencio da
saude mental da populacdo. Ainda, percebe-se que
em todas as idades praticar atividade fisica torna-se
essencial para a manuten¢do e promog¢dao da saude
como um todo. Para tanto, torna-se necessario
promover um modo de vida mais ativo, especialmente
neste periodo. As estratégias a serem utilizadas para
garantir a pratica regular de atividade fisica podem
incluir atividades ao ar livre, no jardim, dentro das
casas, com e sem materiais. O fundamental é realizar
atividades que proporcionem bem-estar e a quebra
dos comportamentos sedentérios.
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