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RESUMO

Objetivo: analisar as discussões científicas existentes sobre como a atividade física contribui na pro-
moção da saúde em tempos de pandemia de Covid-19. Método: revisão 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 física, exercício físico e pandemia de covid-19. Foram 
selecionados artigos publicados em periódicos, livros e e-books disponibilizados de maneira gratuita. 
Para melhor discussão sobre o assunto, foram criados tópicos referentes às implicações na saúde de-
vido a redução dos níveis de atividade física; a influência da atividade física na promoção da saúde e 
possíveis recomendações para a prática de atividade física em tempos de pandemia. Resultados: as 
publicações científicas que envolvem atividade física em tempos de distanciamento social devido a 
pandemia de Covid19 revelam que já podem ser observados efeitos negativos deste período sobre os 
níveis de atividade física de toda a população. Em contrapartida, manter uma prática regular de mo-
vimento propõe melhora do sistema imunológico, da saúde mental e controle do desenvolvimento de 
doenças crônicas. Considerações finais: a prática de atividade física, neste período pandêmico, pro-
move maior interação social, mesmo que de forma remota e contribui na manutenção da aptidão física 
e redução dos comportamentos sedentários. Além disso, proporciona redução do estresse, contribuin-
do na manutenção da saúde mental da população e configurando-se um componente fundamental na 
promoção da saúde e prevenção de comorbidades relacionadas à inatividade física e ao sedentarismo. 
Sendo assim, maneiras alternativas de aumentar os níveis de atividade física diária mesmo em casa, 
fazem-se necessárias.

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 
becoming a fundamental component in health promotion and prevention of comorbidities related to 
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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INTRODUÇÃO
	

Com uma dimensão pandêmica em todo o 
mundo, a doença por coronavírus 2019 (COVID-19), 
causada por um novo coronavírus, o SARS-CoV-2 
(síndrome respiratória aguda grave coronavírus-2) 
tem como decorrências inúmeras implicações em 
diversos aspectos da população em geral.1 Dentre 
as estratégias para mitigar os efeitos e prevenir a 
propagação do novo vírus, foram implementadas 
medidas com regras higiênicas estritas, isolamento, 
distanciamento social e quarentena. Essas ações 
propuseram mudanças no cotidiano habitual de toda 
a população impondo o distanciamento físico, em que 
foram desencorajadas as atividades sociais. Contudo, 
visto que a vacina ainda está em seus estágios iniciais 
de desenvolvimento, instiga-se que seja necessário 
prolongar o distanciamento social ou torná-lo 
intermitente.2,3

Embora estas estratégias de medidas de 
distanciamento social sejam indispensáveis neste 
período, também devem ser consideradas as 
possíveis consequências no âmbito econômico, 
social, psicológico e de saúde de toda a população.4 
A restrição social provinda da quarentena pode 
resultar em uma importante redução nos níveis de 
atividade física de intensidade moderada a vigorosa5,6 
associando-se a comportamentos não saudáveis como 
inatividade física, comportamento sedentário e hábitos 
alimentares inadequados.7-9 Assim, a médio e longo 
prazo, estas restrições podem influenciar no aumento 
de problemas cardiovasculares,  de obesidade e de 
saúde mental.10,11

Sendo assim, faz-se necessário que exista 
uma reorganização das atividades do cotidiano da 
população com vistas a propor hábitos saudáveis 
diariamente que envolvam tempo de lazer, uma boa 
alimentação e principalmente a prática regular de 
atividades físicas, mesmo em ambiente domiciliar.12 
Já é ciente que 3,9 milhões de mortes prematuras no 
mundo todo são evitadas anualmente com a prática 
regular da atividade física.13

Dessa forma, ressaltar a promoção da saúde 
através de comportamentos de estilo de vida saudável 
é de fundamental importância. A prática de atividade 
física mesmo que em casa, pode propor redução de 
comportamentos sedentários, contribuindo com 
a manutenção da saúde mental e física associada 
à interação social quando se utiliza a tecnologia 
como ferramenta de mediação. Diante do que já foi 

mencionado, justifica-se a realização deste estudo 
para que os benefícios da prática da atividade física 
sejam evidenciados e valorizados especialmente neste 
momento de isolamento. Neste aspecto, o presente 
estudo teve como objetivo analisar as discussões 
científicas existentes na literatura sobre como a 
atividade física contribui na promoção da saúde em 
tempos de pandemia de Covid-19. 

MÉTODO

Este estudo apresenta uma revisão narrativa 
de literatura que se define por reunir publicações 
produzidas acerca de uma determinada temática, 
adotando o caráter narrativo e compreensivo, que 
busca descrever e discutir um determinado assunto 
sob ponto de vista teórico e contextual.14

A pesquisa realizou-se por meio da busca 
de publicações em bancos de dados como Google 
Scholar/Acadêmico, PubMed e SciELO identificando 
estudos que relatassem sobre a atividade física em 
tempos de pandemia de covid-19, além de livros 
e e-books disponibilizados de maneira gratuita. O 
período de busca foi entre setembro a dezembro de 
2020, juntamente com a extração das evidências, 
não sendo delimitado um período específico para 
as publicações. Os descritores que nortearam essa 
pesquisa foram: “atividade física”, “exercício físico” 
e “covid-19”. Utilizando os operadores boleanos OR 
e AND. Para a seleção dos estudos, foi realizada a 
leitura dos títulos e resumos e quando pertinente 
se fez a leitura na íntegra incluindo aqueles que se 
relacionavam diretamente com a temática proposta. 
Foram excluídos os estudos não disponibilizados de 
maneira completa e gratuita.

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
		
		 Foram selecionados 32 estudos pertinentes por 
meio da estratégia de busca que serão apresentados e 
discutidos por meio de categorias temáticas referentes 
às implicações na saúde da população, importância da 
prática da atividade física e algumas recomendações 
sobre o tema durante este período pandêmico, que se 
articulam com referenciais teóricos encontrados.

Implicações na saúde da população devido à 
redução dos níveis de atividade física durante o 
período pandêmico

A medida de distanciamento social é uma das 
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estratégias propostas para evitar a proliferação do 
vírus na sociedade, no entanto, possui repercussões 
comportamentais e clínicas que podem resultar 
em doença psíquica e em mudanças do estilo de 
vida, como a redução da prática de atividade física, 
alimentação inadequada, aumento do estresse e 
consumo de bebidas alcoólicas e tabaco.15 Dados 
epidemiológicos de estudos relacionados a pandemia 
de Covid-19, indicam que a falta de atividade física 
produz efeitos adversos à saúde, contribuindo para o 
surgimento dos fatores de risco, como: hipertensão, 
doenças respiratórias, cardiovasculares, metabólicas e 
imunológicas que, são classificadas como importantes 
fatores de risco para a gravidade desta doença.16

Embora o isolamento seja uma medida 
necessária para proteger a saúde pública, pode 
resultar em um caminho comprometedor à saúde, 
visto que pesquisa realizada com adultos de diversos 
países, já observa resultados preliminares de que o 
confinamento causa efeito negativo na atividade física 
aumentando significativamente o tempo sentado e 
dieta propondo uma dieta pouco saudável.7 No Brasil, 
estes dados se repetem mostrando que a população 
adulta diminuiu a prática de atividade física, aumentou 
o tempo gasto com telas (tv, tablet e ou computador), 
modificou hábitos alimentares propondo a troca 
de alimentos saudáveis (frutas, verduras, etc) por 
alimentos ultraprocessados (batata frita, pizza, etc), 
aumentou o consumo de cigarros e bebidas alcoólicas 
motivados pelo confinamento.17 Outro estudo com 
adultos brasileiros revelou que a incidência relatada 
de inatividade física e assistir TV foram associadas 
a maiores chances de resultados negativos para a 
saúde mental, independentemente de diagnósticos 
anteriores de depressão. Ademais, a inatividade 
consistentemente foi associada a resultados negativos 
de saúde mental mais elevados durante a pandemia, 
especialmente entre os participantes com diagnóstico 
prévio de depressão.11 

O distanciamento social e as restrições 
impostas, também impactam negativamente na 
população idosa, a qual mostra ter cessado ou 
diminuído a prática de exercícios físicos neste 
período, além de relatar angústia e perturbações 
psicológicas, o que propõem maior vulnerabilidade 
a inúmeras enfermidades. Pessoas idosas que não se 
exercitam regularmente possuem maiores chances de 
sofrer com doenças crônicas com alterações em seu 
corpo e organismo.18

Para a população infantil, o confinamento 

em casa pode ser desafiador e resultar em aspectos 
negativos para a saúde visto que, o ambiente 
escolar promove uma certa rotina para as crianças 
em relação à alimentação, atividade física, sono e 
outras ocupações, sendo que, a falta deste ambiente 
pode levar à diminuição da aptidão física e aumento 
massa corporal. Além disso, ficar em casa propõem 
em diminuir possíveis horas recreativas e esportivas, 
bem como, possibilita um aumento do tempo gasto 
em frente às telas (telefones celulares, televisores, 
computadores e tablets), o que pode impactar 
negativamente na saúde e aumentar o sedentarismo 
desta população.19 Neste sentido, estudo realizado com 
crianças menores de 13 anos, buscou compreender 
os hábitos diários durante o tempo de duração da 
pandemia causada pelo Covid-19. Observou-se que 
67,8% das crianças antes da pandemia praticavam 
atividade física 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 período escolar. O tempo de 
tela, sono e atividades familiares aumentaram.20

Importância da prática de atividade física durante 
a pandemia de covid-19

A atividade física é considerada como 
importante ferramenta na promoção da saúde de 
crianças e adolescentes,21 adultos22 e idosos23 e na 
qualidade de vida das pessoas, independente da faixa 
etária.24 Se realizada de maneira regular é considerada 
como uma condição importante para a promoção da 
saúde e na prevenção/remediação de doenças crônicas, 
nas diversas faixas etárias, sendo considerada como 
item essencial para a saúde pública.25

A prática regular de atividade física entre 
crianças e adolescentes incide positivamente para 
que na vida adulta os sujeitos deem continuidade a 
um estilo de vida ativo. Nesse sentido, é de extrema 
importância a estimulação para que crianças e 
adolescentes adotem a prática de atividade física, 
pois além dos benefícios já citados anteriormente, irá 
causar uma redução nos níveis de sedentarismo entre 
pessoas adultas.21 No entanto, a adoção de medidas de 
distanciamento social, necessárias para esse momento 
pandêmico, pode influenciar no aumento dos níveis 
de inatividade física, e, por consequência, elevada 
taxa de sedentarismo entre os jovens. Sendo assim, 
estratégias que visem estimular hábitos saudáveis 
de movimento se fazem necessárias neste período 
evitando os demais problemas relacionados com a 
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inatividade física como o aumento do peso, níveis de 
obesidade, comportamentos depressivos e aumento 
da ansiedade.26

As doenças crônicas e degenerativas podem 
ocorrer nas mais diversas faixas etárias, dentre essas 
doenças podemos citar a hipertensão, obesidade, 
depressão, diabetes e câncer.25 No entanto, o período 
mais dramático para o aparecimento e ocorrência 
dessas doenças crônicas é a faixa de transição do adulto 
para o idoso.27 Assim, se faz de extrema importância 
a manutenção de níveis regulares de atividade física 
ao longo da vida para propor a prevenção destas 
comorbidades.25 Na população idosa, a atividade 
física está ligada, principalmente, com a contenção da 
diminuição de funções fisiológicas que ocorrem com 
o avanço da idade,28,29 diminuição das dores crônicas, 
melhora de capacidades funcionais e das relações 
sociais dos sujeitos,30 e com a manutenção de funções 
cognitivas.31 Além disso, a prática da atividade física 
pela população idosa também está relacionada à 
conservação da força muscular, melhora dos níveis 
de autoestima, diminuição da depressão, dos riscos 
associados a doenças crônicas,32 melhora da sensação 
de bem-estar e aumento da qualidade de vida.28 
Apesar desses e outros benefícios serem conhecidos 
na literatura, a taxa de população idosa que permanece 
sedentária ainda é alta.23 

Estudo com um recorte temporal de 2006-2016, 
indicava uma tendência de aumento na realização 
de atividade física entre adultos brasileiros em seu 
tempo livre.33 Porém, nesse período pandêmico e de 
distanciamento social, os níveis de atividade física tem 
diminuído, principalmente entre os sujeitos que não 
realizavam a prática de maneira regular e suficiente, 
anteriormente a esse período.34 Contudo, a atividade 
física foi e está sendo recomendada principalmente 
como forma de melhorar a saúde mental das pessoas, 
sejam elas crianças, adolescentes, adultos ou idosos, 
melhorar a imunidade e auxiliar no controle de 
doenças crônicas como a obesidade. Praticar qualquer 
tipo de atividade física, seja para manutenção ou 
aumento da frequência, torna-se essencial nesse 
período pandêmico, sempre seguindo os protocolos 
estipulados pelas autoridades responsáveis.35,36

Nesse sentido, se faz necessário que as 
pessoas mantenham-se ativas e, para isso, realizem 
atividades físicas de maneira regular e rotineira em 
suas casas, em ambientes os quais estão seguros, 
considerando que manter uma vida ativa e saudável 
é de extrema importância para o momento que está 

sendo vivenciado.12 Ademais, a inatividade física 
pode ser apontada também como uma pandemia, 
uma vez que é causadora de mais de três milhões de 
mortes/ano em todo o mundo, tornando a situação 
ainda mais preocupante.36

A forma como a atividade física era praticada 
precisou ser reformulada, uma vez que sua prática 
está sendo desenvolvida, principalmente, através 
da tecnologia, em que são utilizadas mídias/redes 
sociais para mediar essa prática, considerando que 
vários locais em que a atividade física costumava ser 
praticada estão fechados pelo contexto pandêmico.34 
O auxílio da tecnologia, seja agora no contexto 
pandêmico ou no pós-pandemia, é uma importante 
ferramenta a ser utilizada como incentivo às pessoas, 
sejam elas crianças ou adolescentes, adultos ou 
idosos, para manterem-se/serem ativos.36

Recomendações para a prática de atividade física 
em tempos de pandemia

Em situações normais, inúmeros estudos 
apontam que a população mundial não atinge os 
parâmetros mínimos recomendados para a prática de 
atividade física diária.37-39 Perante a preocupação com 
a melhoria da saúde mundial e da qualidade de vida, 
a Organização Mundial da Saúde (OMS) criou um 
plano de ação global com apoio a políticas públicas, a 
fim de reduzir a inatividade física do mundo.40

Diante deste cenário pandêmico que 
atualmente vivenciamos, as recomendações para a 
prática de atividade física e a preocupação em reduzir 
a inatividade física tornam-se ainda mais relevantes, 
pois mesmo com todas as restrições incutidas 
para frear a propagação do coronavírus, sugere-
se que as recomendações mínimas sejam atingidas 
durante o período de distanciamento social.37,40 
Ainda, é  importante destacar que neste período 
de distanciamento social, melhorias no bem-estar 
psicológico e na saúde mental podem ser alcançadas 
por meio de modificações relativamente pequenas 
no comportamento diário, como por exemplo, níveis 
ascendentes de atividade física e/ou redução do 
tempo gasto em atividades sedentárias.40,41  Nesse 
sentido, as recentes recomendações para o período de 
pandemia sugerem que “cada minuto conta”, ou seja, 
qualquer tipo de atividade física, de qualquer duração, 
podem melhorar a saúde e  bem-estar, mas quanto 
mais exercício melhor”, destacando que mudanças 
modestas no comportamento sedentário também são 
consideradas benéficas para a saúde.40
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Para colaborar com a redução do período 
sedentário, alguns países juntamente com as 
sociedades dos esportes, elaboraram documentos com 
algumas dicas simples que podem acrescer os níveis 
de atividade física semanal e evitar longos períodos 
sentados. Estes relatórios estimulam pequenos 
intervalos ativos ao longo do dia para dançar, 
caminhar pela casa, lavar a louça e cuidar do jardim, 
por exemplo.42-44 Ainda, são sugeridos exercícios 
com o próprio peso corporal, faixas elásticas ou 
com objetos da casa,  como  agachamentos, flexões, 
prancha, pular corda, subir e descer escadas, dançar 
uma música. Aulas on-line são uma boa forma de 
realizar o acompanhamento destes exercícios.42,43

Exercícios ao ar livre como andar de bicicleta, 
caminhar e correr também são recomendados, desde 
que seguidos os devidos protocolos de segurança de 
distanciamento de pelo menos 1 metro das demais 
pessoas e que se lave as mãos com água e sabão, antes 
de sair, ao chegar no destino e retornar para casa.43,44 
Devido ao momento difícil e incerto que estamos 
vivendo, realizar uma simples pausa para relaxar, 
como incentivar a prática de yoga e meditação também 
colaboram para o bem estar e para a saúde mental.43 
Para idosos, recomenda-se que sejam realizadas 
atividades físicas diárias de forma simples e segura 
em casa para que estes se mantenham ativos.45

Já é ciente que o estímulo dos pais contribui 
de forma positiva para a prática de atividades físicas 
das crianças.46 Sendo assim, é fundamental que os 
pais busquem incentivar seus filhos a realizarem 
tarefas do lar, brincadeiras e tarefas que envolvam 
mais movimento e atividade física, além de pequenos 
intervalos durante as atividades sedentárias ao longo 
do dia combinando os períodos sentados e em pé. 
Ademais, os pais devem estimular a participação 
dos filhos em aulas de educação física, mesmo que 
ocorram de forma virtual ou que realizem exercícios 
físicos em família.47 É importante que, especialmente 
neste período, as crianças não deixem de realizar 
atividades que proponham o desenvolvimento das 
habilidades motoras essenciais, como rastejar, 
engatinhar, manipular objetos e texturas, correr ou 
andar.43 O estímulo de atividades físicas de maior 
intensidade podem ser estimulados através da criação 
de coreografias e brincadeiras e jogos ativos, como 
pega-pega, amarelinha e pular corda.43,47

Cabe ressaltar que, para realizar exercícios 
físicos de forma saudável, é preciso ter cautela e devem 
ser respeitadas as próprias limitações individuais 

do corpo. Por este motivo, é imprescindível o 
acompanhamento de um professor de educação física. 
Além disso, devem ser desencorajados exercícios 
físicos caso o aluno apresente febre, tosse ou 
dificuldade para respirar.43 

CONSIDERAÇÕES FINAIS

A análise das produções científicas 
que relacionam atividade física em tempos de 
distanciamento social devido a pandemia de 
Covid-19 revela que a atividade física é um 
componente fundamental para manter a saúde de 
uma população, sendo que já podem ser observados 
os efeitos deletérios dos baixos níveis de atividade 
física neste período de distanciamento social e 
restrições. A prática de atividade física promove 
maior interação social, mesmo que de forma remota 
e contribui com a manutenção da aptidão física e 
redução dos comportamentos sedentários que levam 
a obesidade e outras comorbidades associadas. Além 
disso, proporciona a redução do estresse imposto pelo 
momento atual, contribuindo para a manutenção da 
saúde mental da população. Ainda, percebe-se que 
em todas as idades praticar atividade física torna-se 
essencial para a manutenção e promoção da saúde 
como um todo. Para tanto, torna-se necessário 
promover um modo de vida mais ativo, especialmente 
neste período. As estratégias a serem utilizadas para 
garantir a prática regular de atividade física 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 sedentários.
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