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RESUMO

O presente trabalho intitulado “A pratica de atividade fisica durante a pandemia
covid-19: uma revisao sistematica”, mostra que durante o periodo mais critico da
pandemia Covid-19, além da perda de varios entes queridos, diversas outras
dificuldades foram trazidas ao dia a dia das pessoas, e a partir dai se observou
uma grande relacdo da saude com a prética de atividade fisica, onde através
dela pode-se melhorar a qualidade de vida, bem-estar, a saude fisica, mental,
entre outras. A partir desse enunciado tem-se como objetivo analisar através de
uma revisao sistemaética, contetdos relacionados a pratica de atividade fisica no
periodo da pandemia Covid-19, além de identificar possiveis mudancas de
habitos e comportamento relacionadas a pratica de atividade fisica relatando os
efeitos dela na vida das pessoas. Realizou-se uma revisao sistematica, onde os
conteudos foram retirados de trés bases de dados, PubMed, Scielo e Lilacs,
utilizando na busca palavras como: atividade fisica, pandemia, COVID-19.
Foram incluidos nessa pesquisa artigos e trabalhos de conclusdo de curso de
todos os tipos que estivessem restritas ao idioma portugués, de janeiro de 2021
a maio de 2022, além de estudos que fossem relacionados com a pergunta
norteadora da pesquisa. Foram analisados 27 artigos, sendo 10 utilizados neste
trabalho. O estudo reforca implicacdes praticas para que sejam criadas formas
de incentivar a pratica de atividade fisica durante periodos de distanciamento
social. E em relacéo a saude publica, considera-se as recomendacgfes que tém
sido divulgadas no meio cientifico através das publicacdes.

Palavras-chave: Atividade fisica. Pandemia. Covid-19.



ABSTRACT
This paper entitled "The practice of physical activity during the pandemic covid-
19: a systematic review", shows that during the most critical period of the
pandemic Covid-19, in addition to the loss of several loved ones, several other
difficulties were brought to the daily lives of people, and from there it was
observed a great relationship of health with the practice of physical activity, where
through it can improve quality of life, well-being, physical and mental health,
among others. Based on this statement, the objective is to analyze, through a
systematic review, contents related to the practice of physical activity during the
Covid-19 pandemic, as well as to identify possible changes in habits and behavior
related to physical activity reporting its effects in people's lives. A systematic
review was conducted, where the contents were taken from three databases,
PubMed, Scielo, and Lilacs, using in the search words such as: physical activity,
pandemic, and COVID-19. This search included articles and course completion
papers of all types that were restricted to the Portuguese language, from January
2021 to May 2022, as well as studies that were related to the research'’s guiding
guestion. Twenty-seven articles were analyzed, 10 of which were used in this
paper. The study reinforces practical implications for creating ways to encourage
physical activity during periods of social withdrawal. And in relation to public
health, it considers the recommendations that have been disseminated in the

scientific environment through publications.

Keywords: Physical activity. Pandemic. Covid-19.
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1 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica € de extrema importancia para a saude geral do
corpo humano. Através dela pode-se melhorar a qualidade de vida, bem-estar, a
saude fisica, mental, entre outras, quando realizada de forma regular. Saber os
motivos que determinam a préatica dos exercicios fisicos é de extrema importancia
para realizacdo da atividade fisica e para a saude.

O exercicio fisico ajuda a prevenir muitas doencas e diminuem os fatores de
risco para elas. Além de auxiliar no tratamento e controle de vérias patologias, ele
ajuda a manter uma boa imunidade e uma composi¢cédo corporal mais adequada a
cada pessoa.

Durante a pandemia, muitas davidas surgiram em relacdo a pratica dessas
atividades. Por conta do medo de uma doenca ainda desconhecida, a sociedade
comecou a buscar por uma vida mais ativa mesmo sem nunca terem feito exercicio
antes, alguns até mesmo sem a ajuda de um profissional da area.

A fim de contornar essas situacdes, muitas atividades de promocéo da saude
comecaram a serem feitas com o objetivo de promover qualidade de vida e bem-estar
as pessoas, respeitando questdes psiquicas e sociais, por meio da atividade fisica e
das praticas corporais, configurando formas de se manter ativo de forma sustentavel
e prazerosa, promovendo saude fisica e mental.

Diante de um contexto sanitario inédito a reflexdes sociais em nossa geracao,
a pandemia do COVID-19 e seus impactos devastadores na saude de todos os seres
vivos, percebeu-se a necessidade de analisar de forma mais profunda a notoria
relacdo da atividade fisica com a saude e as diversas dificuldades e solucdes
possiveis para as pessoas nesse novo e desafiador contexto.

Além dos efeitos diretos de adoecimento pelo virus, as pessoas tiveram que
modificar drasticamente seus estilos de vida, adotando medidas de isolamento e
distanciamento social, e aprendendo a manter uma boa higiene e imunidade elevada,
zelar pela saude fisica mental, realizar as tarefas domésticas e manter um estilo de
vida saudavel e ativo mesmo permanecendo grande parte do dia (ou, para quem pode,
o dia inteiro) em casa.

Com embasamento no que foi citado, existem alguns questionamentos iniciais
gue norteiam a elaboracéo do trabalho, que sdo: quais as reflexdes existentes acerca

da relagéo entre Covid-19 e atividade fisica? O estilo de vida saudavel promovido pela
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atividade fisica foi alterado a partir do inicio da pandemia? Quais foram os limitadores
e facilitadores das pessoas para praticar atividades fisicas no decorrer da pandemia?
As pessoas sabiam que habitos sedentarios podem influenciar num possivel
agravamento da infeccédo por COVID-19? De que forma as pessoas que quiseram se
exercitar tornaram isso viavel?

A partir disso, justifica-se a escolha do tema devido a importancia de continuar
seguindo as medidas de seguranca ao realizar a pratica de exercicios, como: manter
o distanciamento; usar mascara; preferir ambientes abertos ou com ventilacdo
adequada; higienizar as méaos com frequéncia e realizar limpeza adequada dos locais
e objetos que serdo utilizados.

Além de que a pratica de exercicios fisicos regulares € um fator protetor para
melhora da imunidade na prevencéao e tratamento complementar e na prevencéo de
doencas cronicas e infec¢des virais tais como o novo coronavirus. Os efeitos
benéficos do exercicio fisico no sistema imunolégico sdo cruciais para responder
adequadamente a ameaca do Covid-19.

No entanto, a fim de solucionar as prerrogativas criadas, o estudo visa analisar
através de uma revisdo sistematica, conteudos relacionados a prética de atividade
fisica no periodo da pandemia Covid-19, no intuito de identificar possiveis mudancas
de habitos e comportamento relacionadas a pratica de atividade fisica, observando se
houve um aumento significativo dessas préticas, relatando os efeitos da atividade
fisica na vida das pessoas durante esse periodo.

A metodologia utilizada no enfoque desse texto, trata-se uma revisao
sistematica e sua estrutura obedece a uma organizacdo onde foi apresentado
inicialmente sobre a pratica de atividade fisica durante a pandemia covid-19. Os
conteudos foram retirados de trés bases de dados, PubMed, Scielo e Lilacs, utilizando
como busca chave da pesquisa as palavras: atividade fisica, pandemia, COVID-19.

Foram incluidos nessa pesquisa artigos e trabalhos de concluséo de curso de
todos os tipos que estivessem restritas ao idioma Portugués, de janeiro de 2021 a
maio de 2022, além de estudos que relacionassem com a pergunta norteadora da
pesquisa. Por este motivo, considerando o contexto atual da pandemia, analisa-se a
importancia de discorrer acerca do tema, visando resultados positivos para a

populacao.
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2 OBJETIVOS

2.1Geral

Analisar através de uma revisao sistematica, contetdos relacionados a prética de

atividade fisica no periodo da pandemia Covid-19.

2.2 Especificos

« Identificar possiveis mudancas de habitos e comportamento relacionadas a
préatica de atividade fisica,
o Observar se houve um aumento significativo dessas praticas;

« Relatar os efeitos da atividade fisica na vida das pessoas durante esse periodo.
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3 REFERENCIAL TEORICO

Em 31 de dezembro de 2019, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) foi
alertada sobre varios casos de pneumonia na cidade de Wuhan, provincia de Hubei,
na Republica Popular da China. Tratava-se de uma nova cepa (tipo) de corona virus
que ndo havia sido identificada antes em seres humanos, e que a partir dai afetou
diversos continentes, sendo declarada pela OMS como uma pandemia de
disseminacao mundial.

No Brasil, os numeros de infecgfes ultrapassaram a marca de 14.9 milhdes de
casos e 414,4 mil mortes no dia 05/05/21 (MINISTERIO DA SAUDE, 2021); e a
guantidade de contaminacdes e Obitos continua aumentando exponencialmente, uma
vez que no pais existem divergéncias das autoridades sobre como proceder com a
contencdo da disseminacéo do virus; além do surgimento de novas variantes, que
possuem, em alguns casos, caracteristicas mais perigosas, como maior potencial de
contagio e agravamento dos casos de sintomaticos (CDC, 2021).

Essa enfermidade manifesta-se com doencas respiratdrias, entéricas,
hepéticas e neuroldgicas (BELASCO; FONSECA, 2020), que resulta em pequenos
resfriados ou até pneumonias graves, e alguns casos a morte. Em adi¢do, sao
verificadas sequelas neurolégicas, cardiovasculares, renais e respiratorias apos o fim
da infeccdo pelo Sars-Cov-2 (FIOCRUZ, 2020). Este agente patogénico tem sua
disseminacéao a partir do contato de mucosas (dos olhos, boca e nariz) com goticulas
respiratérias produzidas quando uma pessoa infectada tosse, espirra e fala, onde a
maioria dessas particulas cai em objetos préximos como superficies de mesas,
cadeiras e objetos compartilhados, além do contato pessoal com essa pessoa
contaminada (CDC, 2020; PRATHER et al., 2020).

No intuito de conter a contaminacdo em massa, com um grande nivel de
urgéncia, a OMS utiliza métodos para gerenciar a propagacao de infecgdes, a qual
trabalha com a comunicacdo do risco, préticas de higiene e distanciamento social
(TAYLOR, 2019); esse ultimo, de grande importancia para a tentativa do controle da
disseminacédo do virus. Nos casos de pessoas que tiveram contato com o agente
infeccioso, seria necessaria uma quarentena, definida como o afastamento e restricao
de movimento de pessoas que foram expostas a uma doenca contagiosa (CDCP,
2017).
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A pandemia gerou a necessidade de enormes e rapidos investimentos no
campo tecnoldgico e de pesquisa a fim de acelerar a producdo de insumos para o
tratamento dos sintomaticos e, principalmente, da fabricacdo de uma vacina que
pudesse conter o numero de infeccbes, casos graves da doenca e as mortes em
decorréncia da Covid-19 (GRAHAM, 2020). Assim, houve sua criagdo em tempo
recorde, visto que diversos paises viveram e ainda estdo passando por periodos de
testes desde 2020 na busca rapida pela producéo e distribuicdo do imunizante (SILVA,
2020).

Entre a reta final dos testes e a aprovacao de seu uso pelas agéncias sanitérias
dos paises, em janeiro de 2021 muitas vacinas de carater experimental j4 estavam
sendo utilizadas em varias partes do mundo (SANARMED, 2021). Apesar da producao
do imunizante, medidas de distanciamento social, uso de mascaras e maiores
cuidados com a higiene ainda sdo recomendados pela OMS, haja vista que a
pandemia do novo coronavirus ainda nao foi controlada. E mesmo com avangos no
controle da doenca, certas medidas devem permanecer entre nds por um longo prazo
haja vista que as origens do problema, como a crise climatica, a desigualdade social

e 0 consumismo insustentavel ndo foram ainda modificadas.

3.1 O que é acovid-19?

A Covid-19, é uma doenca causada pelo coronavirus denominado SARS-CoV-
2, foi identificada pela primeira vez em Wuhan, na China, 31 de dezembro de
2019. Em 30 de janeiro de 2020, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) declarou
que a epidemia da COVID-19 constituia uma Emergéncia de Saude Publica de
Importancia Internacional (ESPII), e, em 11 de marco de 2020, uma pandemia
(GARCIA; DUARTE, 2020).

No Brasil, o Ministério da Saude (MS) atuou imediatamente, a partir da
deteccdo dos rumores sobre a doenca emergente. Em 22 de janeiro, foi acionado o
Centro de Operacdes de Emergéncia (COE) do Ministério da Saude, coordenado pela
Secretaria de Vigilancia em Saude (SVS/MS), para harmonizacdo, planejamento e
organizacao das atividades com os atores envolvidos e o monitoramento da situacao
epidemiolégica.

Houve mobilizacdo de varios setores do governo e diversas acdes foram

implementadas, incluindo a elaboracdo de um plano de contingéncia. Em 3 de
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fevereiro de 2020, a infec¢cdo humana pelo novo coronavirus foi declarada Emergéncia
em Saude Publica de Importancia Nacional (ESPIN) (GARCIA; DUARTE, 2020).

3.2 Sintomas

Segundo a Organizacao Pan-americana de saude (OPAS), a COVID-19 é uma
doenca infecciosa e tem como principais sintomas febre, cansaco e tosse seca. Outros
sintomas menos comuns e que podem afetar alguns pacientes sédo: perda de paladar
ou olfato, congestao nasal, conjuntivite, dor de garganta, dor de cabeca, dores nos
musculos ou juntas, diferentes tipos de erupcao cutanea, nausea ou vomito, diarreia,
calafrios ou tonturas, ela € causada por um novo coronavirus denominado SARS-CoV-
2.

Entre os sintomas de quadros graves da COVID-19 grave, estéo falta de ar,
perda de apetite, confuséo, dor persistente ou pressdo no peito e alta temperatura
(acima de 38 °C). Outros sintomas menos comuns sdo: irritabilidade, confuséo,
consciéncia reduzida (as vezes, associada a convulsdes), ansiedade, depressao,
distarbios do sono, complicacdes neurolégicas mais graves e raras (como acidentes
vasculares cerebrais, inflamacéo do cérebro, delirio e danos aos nervos).

Pessoas de todas as idades que apresentam febre e/ou tosse associada a
dificuldade de respirar/falta de ar, dor/pressao no peito ou perda da fala ou movimento
devem procurar atendimento médico imediatamente.

Entre aqueles que desenvolvem sintomas, a maioria — cerca de 80% — se
recupera da doenca sem precisar de tratamento hospitalar, 15% ficam gravemente
doentes e precisam de oxigénio e 5% ficam gravemente doentes e precisam de
cuidados intensivos.

As complicacdes que levam a morte podem incluir insuficiéncia respiratoria,
sindrome do desconforto respiratorio agudo, sepse e choque séptico,
tromboembolismo e/ou insuficiéncia de multiplos 6rgéos, incluindo leséo do coracéo,
figado ou rins.

Em raras situacoes, as criancas podem desenvolver uma sindrome inflamatéria
grave algumas semanas apos a infeccao.

Em 26 de novembro de 2021, a OMS designou a variante da COVID-19
B.1.1.529 como uma variante de preocupacdo denominada Omicron. Essa variante

apresenta um grande numero de mutagfes, algumas das quais preocupantes. As
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outras variantes de preocupacao ainda estdo em circulacdo e séo: Alfa, Beta, Gama
e Delta.

Dessa forma, quanto mais o virus da COVID-19 circular, através da
movimentacao das pessoas, mais oportunidades terdo de sofrer muta¢cdes. Portanto,
a coisa mais importante que as pessoas podem fazer € reduzir o risco de exposi¢édo
ao virus e se vacinar contra a COVID-19 (com todas as doses necessarias, segundo
0 esquema de vacinacao), continuar a usar mascaras, manter a higiene das maos,
deixar os ambientes bem ventilados sempre que possivel, evitar aglomeracdes e
reduzir a0 maximo o contato proximo com muitas pessoas, principalmente em

espacos fechados.
3.3 Forma de contagio
As formas de contagio até agora comprovadas pela OPAS (Organizacdo Pan-

americana de saude) sao:

e Goticulas de saliva;

e Espirro;
e Tosse;
e Catarro;

e Contato pessoal proximo, como toque ou aperto de méao;
e Contato com objetos ou superficies contaminadas, seguido de contato

com a boca, nariz ou olhos.

3.4 Propagacao e transmisséo

O virus pode se propagar de pessoa para pessoa por meio de goticulas do nariz
ou da boca que se espalham quando alguém doente tosse ou espirra. A maioria
dessas goticulas cai em superficies e objetos proximos, como mesas ou telefones. As
pessoas também podem se contaminar ao respirarem goticulas provenientes da tosse
ou espirro de uma pessoa doente.

A transmissao ocorre, principalmente, de pessoa para pessoa e seu periodo de
incubacgéo, que € o tempo para que 0s primeiros sintomas aparecam, pode ser de 2 a
14 dias.
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3.5 Tratamento

As vacinas contra a COVID-19 protegem vocé da doenca grave ao ensinar seu

corpo como lutar contra o virus SARS-CoV-2 (que causa a COVID-19). As pessoas

infectadas devem receber cuidados de saude para aliviar os sintomas. Pessoas com

doencas graves devem ser hospitalizadas. A maioria dos pacientes se recupera

gracas aos cuidados de suporte.

Assim que o0s primeiros sintomas surgirem, € fundamental procurar ajuda

médica imediata para confirmar o diagndstico e iniciar o tratamento. Adultos com mais

de 60 anos de idade ou pessoas com doencgas cronicas, como diabetes e doencas do

coracao, tem maiores riscos de ter a doenca agravada.

3.6 Prevencao

A OMS desenvolveu um protocolo que deve ser seguido por todos, que

consta:

Lavar as maos frequentemente com agua e sabonete por pelo menos 20
segundos. Se ndo houver agua e sabonete, usar um desinfetante para as maos
a base de alcool;

Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos néo lavadas;

Evitar contato proximo de pessoas doentes (a recomendacdo é mais de um
metro de distancia);

Ficar em casa quando estiver doente;

Cobrir boca e nariz com um lenco de papel, ao tossir ou espirrar. Apos, jogar
no lixo e higienizar as maos;

Evitar o compartilhamento de copos, pratos ou outros objetos de uso pessoal,
Limpar e desinfetar objetos e superficies que sejam tocadas com frequéncia
por varias pessoas;

Pessoas doentes devem adiar ou evitar viajar para as areas afetadas por
coronavirus;

Pessoas que estiveram em areas onde o virus circula, que tiveram contato
fisico com alguém diagnosticado ou que apresentem febre, tosse ou dificuldade

para respirar, devem procurar atendimento médico de imediato.



17

3.7 Fatores derisco

De acordo com o Ministério da Saude existem condi¢cdes e fatores de risco a

serem considerados para possiveis complicacdes da covid-19, sao eles:

o Idade igual ou superior a 60 anos;

. Tabagismo;

. Obesidade;

. Miocardiopatias de diferentes etiologias (insuficiéncia cardiaca,

miocardiopatia isquémica etc.);

. Hipertenséo arterial;

. Doenca cerebrovascular;

. Pneumopatias graves ou descompensadas (asma moderada/grave,
DPOC);

. Imunodepresséo e imunossupressao;

. Doencas renais crénicas em estagio avancado (graus 3, 4 e 5);

. Diabetes melito, conforme juizo clinico;

o Doencas cromoss6micas com estado de fragilidade imunolégica;

o Neoplasia maligna (exceto cancer ndo melandtico de pele);

. Cirrose hepatica;

. Algumas doencas hematoldgicas (incluindo anemia falciforme e
talassemia);

o Gestacéo.

3.8 Cenario atual da pandemia

Diante de todo o cenario da pandemia inicialmente diversos governos
municipais e estaduais lancaram medidas de distanciamento social como forma de
conter o avanco do contagio pelo virus, sendo assim foram restringidas algumas
atividades publicas e aglomeracdes, suspendendo temporariamente servicos (como
escolas, comércio e servigos publicos nédo essenciais) e estimulando as pessoas a
ficarem em suas residéncias.

Nesse periodo, uma parte da populacdo tem conseguido a manutengdo dos
seus vinculos de trabalho formal e o exercicio de suas atividades profissionais de

forma remota, a partir de suas residéncias. De outro lado, uma parte consideravel da
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populacdo brasileira ndo dispbés das condicdes minimas para exercitar 0
distanciamento social sem que a préatica também venha acompanhada de riscos e
ameacas ao seu bem-estar.

Atualmente tem-se mais de 27.538.503 casos confirmados de covid no pais,
segundo dados do site do governo federal, dos quais 638.835 foram a ébito.

Em 24 de novembro de 2021, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) relatou
uma nova variante do virus SARS-CoV-2 que causa a Covid-19: a B.1.1.529,
posteriormente denominada Omicron.

Detectada pela primeira vez em Botswana e na Africa do Sul, a Omicron foi
classificada pela OMS como Variante de Preocupacdo, pois ainda nédo existem
estudos conclusivos quanto a severidade da infeccdo ou sobre a facilidade de
transmissdo desse virus.

Até o momento, também nao ha indicativos de que o diagndéstico laboratorial
da doenca tenha sido comprometido. O RT-PCR, que tem cobertura obrigatéria para
os beneficiarios de planos de saude, continua como o teste padrdo-ouro para o
diagndstico da Covid-19, e isso inclui a variante Omicron. Estudos estdio em
andamento para determinar se ha algum impacto em outros tipos de testes, incluindo
os de detecc¢dao rapida de antigenos.

A vacinacao continua sendo indicada como a melhor medida de salde publica
contra a Covid-19. Também se espera que as atuais vacinas reduzam casos graves
da doenca, hospitalizacBes e mortes relacionadas & infeccdo pela variante Omicron,
de forma similar ao ocorrido com outras variantes do SARS-CoV-2 identificadas até o
momento.

Por fim, é importante que a populacdo mantenha as medidas de protecao
individual, complete o esquema vacinal contra a infeccado por Covid-19 (incluindo a

dose de reforgo) e esteja atenta as orientacdes do Ministério da Saude.

3.9 Essencialidade da pratica de atividade fisica

A disposicéo para realizagao de atividade fisica regular, mostra ser benéfica a
saude da populacdo, uma vez que pessoas de qualquer idade, raca, etnia e condi¢cdes
socioeconbmicas, podem usufruir desta. Observa-se também que a maioria das

pessoas que as praticam tém menor probabilidade de desenvolver doencas
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cardiovasculares, morte subita, e positivamente tém melhora no sono e concentracao,
além de desenvolver melhor suas atividades de vida diaria (OMS, 2010).

As pesquisas tém mostrado ainda que a regularidade nos exercicios fisicos
esta associada ao bom condicionamento fisico, liberacdo de hormbénios associados
ao bem-estar como por exemplo a beta-endorfina, diminuigdo nos niveis de acucar no
sangue, normotenséo e elevacdo da massa 6ssea e massa magra (GOLDFARB et al.,
2011).

Consequentemente as atividades fisicas, alinhada ao bom funcionamento do
metabolismo leva a normalidade da glicemia e qualidade na densidade éssea dos
praticantes (PHYSICAL ACTIVITY GUIDELINES FOR AMERICANS, 2018).

Tendo em vista as situacfes em questdo, a atividade fisica € primordial na
promocdo da saude do individuo. Nieman (1993) refere que a parte da mente que
estimula a pessoa ao exercicio é o cortex motor, este esta proximo a camada do
cérebro que abriga sentimentos e emocdes, contudo, essa proximidade tem efeitos
conjuntos no estado emocional, cognitivo e psicolégico do cidadao.

Concomitante ao exposto, nota-se entdo que esta € fator de relacdo positiva
com a auto estima, controle, eficacia e humor das pessoas, trazendo beneficios
psicossociais (MCCAULEY, 1994). Analisando essas pontuacdes, verifica-se que 0s
exercicios sdo tratamentos de doencas, como a depressao, pois estimula a interacao
social e fisiologica com a liberacdo de endorfinas e serotoninas, conhecidos como
horménios da “felicidade” (SIME, 1996).

A busca por um estilo de vida ativo est4d associada com o aumento de
resultados cognitivos e fisicos benéficos aos praticantes, sendo que a inatividade
mostra os resultados contrarios (GLEN et al., 2020). Varias citacbes, como a da
Organizacdo Mundial de Saude, indicam o papel importante na funcdo preventiva
contra doencas ndo transmissiveis como diabetes mellitus, hipertensédo arterial e
dislipidemias a longo prazo (OMS, 2002).

Nesse contexto, compreende-se a salde como um estado de completo bem-
estar fisico, psiquico e social (OMS, data). Desta feita, apresenta melhorias em
diversas esferas, pois uma pratica regular de atividade fisica, promove ganhos ao
corpo e a mente. Dessa forma, uma pessoa ndo pode ser considerada saudavel
totalmente se em seu convivio ndo apresenta os fatores de bem-estar
(VASCONCELOS et al., 2007).
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A prética de atividade fisica em locais abertos como em parques, pragas e
quintais, remete um programa sustentavel a aqueles que conseguem ter acesso a
essas localidades (SOUZA, 2014). O que foi reforcado durante a pandemia, € que tais
praticas precisam ser realizadas pelas pessoas com a necessidade de protecao
individual por mascaras e higiene pessoal.

Portanto, a auto percepcao da saude e nivel de atividade fisica mostram-se ser
modificadoras e associadas a autonomia funcional (BENEDETTI et al., 2012;
VAGETTI et al.,, 2013). Em contrapartida, a inatividade fisica leva a iniUmeras
associacdes com quadros graves de obesidade, depresséo e alteragdes no humor em
todas as faixas etarias (GREGG et al., 2000).

Em relacdo a pandemia da COVID 19, o contexto mostrado pelo nivel de
atividade fisica ndo mostra ser a melhor estratégia para reflexdes de como as pessoas
se mantiveram saudaveis e ativas nesse periodo, visto que é uma visao limitada por
ser centrada na relacdo inversa com possiveis doencas degenerativas (CDC, 1996).

Mais do que aptidao fisica ou aumento do gasto energético, leva-se em conta
a disponibilidade e vontade da pessoa que quer seguir esses passos, 0u seja, 0 querer
realizar atividades que podem ajuda-la a ter uma vida equilibrada e sua saude
conservada.

Vale lembrar que no ramo da Educacdo Fisica, o termo: praticas corporais,
cada dia tem sido mais valorizado pelos pesquisadores que estabelecem relagdo com
as ciéncias humanas e sociais (FILHO et al., 2010). Contudo, esta dualidade torna-se
um entrave que talvez se apresente como uma potencialidade, pela interface que a
Educacéo Fisica estabelece com as ciéncias humanas e sociais e com as ciéncias
bioldgicas e exatas.

A dualidade préticas corporais e saude é uma construcao cultural (FREITAS et
al., 2006). Desse modo, usar os conteldos da saude coletiva e suas respectivas
indicacOes para atenuar os efeitos da atual pandemia da COVID-19, mostra que a
sociedade precisa saber lidar de forma correta para transp6-lo de forma eximia.

Conforme Moretti et al., (2009), a pratica regular de atividade fisica implica em
multiplas questdes, como um processo de autoconhecimento, que leva a motivagao
para a acdo, percepcao dos beneficios, adequacdo as necessidades pessoais e
satisfacdo com a atividade executada, os quais constituem itens fundamentais para

esse avanco.
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As pessoas sdo diferenciadas por suas individualidades fisicas e como se
relacionam com o0 meio sociocultural ao qual esta inserido, por meio de praticas,
simbolos, respostas e linguagens compartilhadas sozinho ou com outros individuos
(ANDRIEU, 2006). Dispondo de fatores como género, questdes socioecondmicas e a
regido do pais em que é realizada como determinantes das préaticas corporais
(ANDRIEU, 2006).

Infelizmente ainda nos dias atuais, nossa sociedade e cultura executam o saber
intelectual, como uma estética ideal, o corpo é tratado como maquina, que muitas
vezes é esquecido e manipulado pelos interesses dominantes, como a vontade de
expor bens materiais e empregos do alto escaldao (MORETTI et al., 2009).

Nesse ambito, a realizacdo de algum exercicio com o0 corpo torna-se
importante, na medida em que praticas corporais realcadas a atividades fisicas
comuns ou alternativas tornam-se uma saida para a realizacao de alguma prética no
contexto domiciliar (ANDRIEU, 2006).

Conforme supracitado é relevante e eficaz a utilizacdo de praticas corporais
saudaveis como uma forma de praticar atividade fisica sustentavel e prazerosa frente
ao cenario da pandemia, tendo em vista a promocao do bem-estar fisico e mental, que
sao pilares para uma excelente qualidade de vida, tanto individual, quanto coletiva.

Ainda assim, as praticas corporais promovem o despertar da consciéncia e do
cuidado de si e com o outro, levando as pessoas praticantes a uma maior
sociabilizacdo. Como exemplo, temos 0s pacientes que procuram as Unidades
Basicas de Saude, tem disponiveis praticas integrativas e complementares como
(massagem, yoga, alongamento, danca, lian gong, tai-chi, meditacdo, acupuntura,
entre outras) que tém se mostrado eficientes no enfrentamento do sofrimento e da dor
(FERREIRA, 2015).

Diante disso, o lazer ativo no decorrer da pandemia, é Gtil e agradavel para
conter os agravos fisicos e psiquicos desse cenario alarmante que se foi vivenciado.
Para Barbanti (1990), na prescricdo do exercicio fisico, leva-se em consideragédo o
prazer individual. Compreende-se entdo que tais praticas corporais nos momentos de
lazer devem ser estimuladas por trés motivos principais: melhora da situacéo ou
condicdo de uma pessoa ou coletivo, prevencao de doengas ou manutencdo da saude
e uma experiéncia psicoldgica satisfatoria (AQUINO; MARTINS, 2007;
MONTEAGUDO, 2008; SARRIERA et al., 2007).
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3.10 Ponderamento sobre os niveis de atividade fisica da populacéo

Nesse tdpico, vamos observar as consideracdes sobre o grau das atividades
fisicas domiciliares, perante a pandemia da COVID-19, atentando que o tema foi
claramente exposto e observando os diversos beneficios das atividades fisicas
domiciliares para as pessoas obtendo viabilidade, seguranca e eficacia na prevencao
primaria e secundaria de doencas e eventos cardiovasculares, sendo também uma
estratégia de intervencdo nos impactos da pandemia sobre os niveis de inatividade
fisica (CARVALHO; SILVA; OLIVEIRA, 2020).

O estudo de Carvalho; Silva; Oliveira (2020), mostra o papel das academias de
ginastica nesse ambito. Vemos entdo que a primeira questdo abordada foi saber o
percentual de brasileiros que costumavam frequentar academias de ginastica antes
do isolamento social instituido a todo pais. No ano de 2017, o Brasil era o quarto pais
do mundo com maior nimero de frequentadores nas academias, totalizando 9,6
milhdes, naquele ano representando aproximadamente 4,5% da populacéo brasileira.

Observando o cenario atual, Silva et al, (2020), descreve de forma pioneira no
Brasil uma caracterizacdo da pratica de atividade fisica e de lazer em tempos de
enfrentamento da pandemia de COVID-19, embasado em dados com
representatividade populacional. A prevaléncia de pratica de atividade fisica de lazer
durante a pandemia foi de 24,4%.

Simultaneamente, em seu estudo sobre a prética de atividade fisica em meio a
pandemia da COVID-19, especificado como um estudo de base populacional em
cidade do sul do Brasil, foi avaliada a pratica de atividade fisica de lazer aonde foram
identificadas de acordo com o sexo dos participantes resultando em 37,1% dos
homens que relataram a pratica de atividade fisica de lazer durante a pandemia, entre
as mulheres que foi de 16,9%, sucedendo em uma diferenca de 20 pontos percentuais
entre os dois grupos (SILVA, et al., 2020).

Conforme o estudo de Pitanga e Pitanga (2020), os artigos consultados
afirmam a importancia da pratica de atividade fisica, durante a pandemia do novo
coronavirus, tendo em vista a intensidade leve a moderada, duracdo de no minimo 30
minutos, preferencialmente em locais abertos, ou de acordo com a necessidade,
dentro de casa. Visando isso, € relevante que se enfatize também a reducédo do
comportamento sedentario, ou seja, o tempo que ficamos expostos a TV,

computadores e etc.
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No estudo de Malta et al.,, (2020) também apontou para o aumento de
comportamentos de risco a saude. Eles relataram que os brasileiros diminuiram a
pratica de atividade fisica e aumentaram o tempo de exposicao as telas (TV, tablete e
ou computador), consequentemente, aumentaram o consumo de alcool e diminuiram
0 consumo de alimentos saudaveis em decorréncia das restricdes sociais impostas
pela pandemia elevando a piora nos fatores de risco comportamentais, durante a
pandemia da COVID-19.

Outrossim, foi verificado, estudos realizados com profissionais de saude onde
obteve-se uma amostra homogénea dos médicos e médicas no Brasil com distribuicao
quanto ao género, idade e as diversas regides do nosso pais. Os resultados mostram
elevado indice de sedentarismo entre os médicos, sendo que 71% néao realizam nem
atividades leves e 83,6% sdo sedentarios pelos critérios da OMS, pior do que os
indices na populagéo geral (KERTZMAN, et al., 2021).

Segundo Kertzman et al., (2021), o cenario da pandemia da COVID-19 e o
isolamento social, piorou em 30% os indices de inatividade fisica. Contudo, houve
aumento na sensacdo de ansiedade, piora do sono e elevacdo do peso em 30% dos
participantes da pesquisa sendo que houve também quem manteve ou perdeu peso.

Esses achados sé&o semelhantes a estudos realizados nos Estados Unidos, na
Alemanha e na Australia, que caracterizam o impacto do isolamento social na
populacdo devido a pandemia pela COVID-19 com o aumento do sedentarismo, e
deterioracdo na saude fisica e mental (HU, et al., 2020).

Mattos et al., (2020) reitera que a manutencdo da atividade fisica e exercicio
fisico permanece na presenca de orientacdo no cotidiano, sendo como precursora a
situacdo local e de saude da populacdo, com a realizacdo de atividades doméstica,
exercicio fisico aerdbico e anaerbbico, e atividades holisticas. Assegura ainda sobre
a utilizacao de recursos tecnolédgicos, como smartphone, aplicativos de treinamento e
videos de treinamentos individual ou coletivo.

Em suma, a comparacao dos achados com a literatura € um desafio consoante
a especificidade do enfrentamento da pandemia e a auséncia de outros estudos de
base populacional. Portanto, é evidente a preocupacdo com aumento da inatividade
fisica e do comportamento sedentario no pais e efeitos negativos a saude decorrente
do isolamento social.

A importancia da manutencdo da préatica de atividade fisica de intensidade

moderada a vigorosa durante a pandemia da COVID-19 tem sido enfatizada por
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pesquisadores, diferentes classes profissionais e instituicdbes (ACSM, 2020; WHO,
2020).

3.11 Recomendacdes sobre a atividade fisica na pandemia

O American College of Sports Medicine (ACSM) cita orientagdes adicionais
relacionadas a pratica durante a pandemia. Incluem-se: continuar ativo durante o
periodo de isolamento; a realizac&o de exercicios em casa ou locais abertos (evitando
espacos com muitas pessoas e mantendo o distanciamento); que idosos, pessoas
com doencgas cronicas ou funcdo imunoldgica comprometida evitem as academias,
fazendo de forma preferencial os exercicios em casa ou locais abertos; e que pessoas
infectadas, mas assintomaticas podem manter a pratica de atividades fisicas, em
isolamento (ACSM, 2020)

O ACSM (2020) refere que o tempo estimado para os exercicios seja de 150 a
300 minutos de atividade fisica aerdbia de intensidade moderada, distribuidos ao
longo da semana, e duas sessdes de treinamento de forca, por semana.

Mesmo entendendo que o fechamento de espacos de pratica de exercicios
fisicos e de lazer dificulte a manutencao da pratica para algumas pessoas, destaca-
se que a pratica de atividades fisicas deve-se manter em locais ao ar livre (quando e
nos locais permitidos pelos decretos sanitarios) ou em casa.

Contudo, esta deve ser realizada priorizando os aspectos de seguranca. Entéo,
para a pratica de atividade fisica de forma segura na pandemia devem ser
consideradas: o respeito as normas estabelecidas pelos decretos governamentais
quanto a liberacdo ou ndo para uso de espacos publicos ou privados (MAHAFFEY,
2020; PITANGA; BECK; PITANGA, 2020);

Quando houver restricdo de circulacdo a préatica esta deve ser realizada em
casa (ACSM, 2020; WHO, 2020; PITANGA, BECK, PITANGA, 2020); a realizacéo de
atividades fisicas em locais abertos deve ser realizada individualmente (ACSM, 2020;
PITANGA, BECK, PITANGA, 2020);

Os exercicios fisicos prioritariamente devem ser realizados com
acompanhamento de um Profissional de Educacéao Fisica, podendo ser feitos também
através de telemonitoramento (ACSM, 2020; PITANGA, BECK, PITANGA, 2020).

No que tange a realizacdo dessas atividades em locais de pratica

compartilhado com outras pessoas (como academias ou clubes), deve-se evitar o uso
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de materiais e equipamentos que ndo estejam higienizados, além de ser ter o
distanciamento recomendado (MAHAFFEY,t 2020; PITANGA, BECK, PITANGA,
2020).

Os exercicios fisicos devem ser realizados apenas ap0s a recuperacdo da
COVID-19, contudo seguindo recomendac¢éo da Sociedade Brasileira de Cardiologia
em parceria com a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte,
pacientes recuperados devem passar por uma avaliacdo clinica para a pratica de
exercicios.

Dessa forma, € especialmente importante a AF aos pacientes que foram
hospitalizados, onde cerca de 20 a 30% apresentam algum acometimento cardiaco
(LEITAO, 2020).

Conforme as recomendacdes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio
e do Esporte, é essencial que além de uma anamnese se realize um
eletrocardiograma, assim como o teste ergométrico. Quem teve a doencga, sem 0s
sintomas, o retorno a atividade fisica deve ser gradativo. Depois do isolamento social
recomenda-se uma avaliacdo médica, assim como acompanhamento do Profissional
de Educacéo Fisica (LEITAO, 2020).

Ressalta-se que algumas medidas s&o necessarias, como exemplo: o
fechamento de clubes, gindsios e espacos destinados a pratica esportiva.
Concomitantemente ao conjunto com o isolamento social existem as alteracdes de
comportamentos como mudancas psicologicas e fisiolégicas, além do aumento da
prevaléncia de ansiedade, depressdo, alcoolismo, tabagismo, sedentarismo e
disturbios alimentares como hiperfagia e alimentacdo compulsiva (YAMANADA,
2020).

A elevacdo do comportamento sedentario gera consequéncias negativas para
a populacédo a longo prazo. Desta feita, a pratica de atividades fisicas em casa se faz
de extrema importancia. Em relacdo a atuacdo do Profissional de Educacéo Fisica,

verificamos a necessidade de adaptacao da forma de trabalho durante a pandemia.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo a metodologia estabelecida, o presente estudo se baseou em artigos
indexados na Scielo (Scientific Library Electronic Online) Medline (Medical Literature
Analysis and Retrievel System Online) e LILACS (Literatura Latino-Americana),
publicados entre os anos de 2021 a 2022. Foram pesquisas referenciais por meio dos
descritores, em lingua portuguesa: atividade fisica, pandemia, COVID-19.

Para a pesquisa foram coletadas 27 publicacdes, sendo utilizadas apenas 10,
na SciELO foram encontrados 11, e utilizado apenas 5, na Medline foram encontrados
7 sendo apenas 2 e na LILACS 9 artigos, utilizando apenas 3, configurando-se em um
total de 10 artigos. E importante esclarecer que os trabalhos duplicados nas bases de
dados foram excluidos. Foram excluidos da pesquisa 17 artigos por estarem com
titulos similares; estudos em outro idioma que ndo seja o Portugués, estudos que
traziam foco em outras comorbidades como cancer, conteidos de datas anteriores a
pandemia.

Dessa forma, 27 trabalhos serviram de objeto de analise em um primeiro
momento, passando-se a leitura de seus titulos, resumos e resultados. Finalizada a
leitura dos titulos resumos e resultados, 10 textos foram selecionados para serem
lidos na integra. Para facilitar a andlise e apresentacéo dos resultados, elaborou-se a
tabela 1 com dados sobre o titulo, autor, tipo de publicaces e principais conclusdes.

Do total dos 10 arquivos, todos (n=10; 100%) foram elaborados por grupos de
pesquisadores. No gque tange ao tipo de publicacédo, obteve-se estudos transversais
(20%), ponto de vista (10%), estudo observacional, transversal e descritivo de
abordagem quantitativa (20%), estudo descritivo de corte transversal (10%), revisao
integrativa (10%), revisdo de escopo (10%) ensaio tedrico (10%) e posicionamento de
InstituicGes Mundiais de Saude (10%).

Abaixo segue a Tabela 1 com os dados com a caracterizacdo dos estudos da

revisao sistematica.
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Tabela 1 — Caracterizacdo dos estudos da revisdo sistematica

Titulo

Atividade Fisica e
Reducao do
Comportamento
Sedentario durante
a
Pandemia do
Coronavirus

A pandemia da
COVID-19 e as
mudancas no estilo

de vida dos
brasileiros adultos:
um estudo
transversal, 2020
Alteracéo da
alimentacgéo e
Atividade fisica em
contencao

Social: experiéncia
daregido
Autdénoma da
madeira

Atividade Fisica,

Habitos Alimentares
E Sono Durante O
Isolamento  Social:
Do Jovem Ao ldoso
Pratica de atividade
fisica em meio a
pandemia da COVID-
19:

estudo de base
populacional em
cidade do sul do
Brasil

Analise sobre a
pratica de atividades
fisicas realizada por
médicos brasileiros
e o impacto

do isolamento social
durante a pandemia
causada pela
CoOVID-19

Autor

Pitanga; Beck;
Pitanga

Malta et al.

Costa,;
Henrique.;
Esmeraldo.

Brito et al.

Silva et al.

Kertzmanl et
al.

Tipo de publicacéo

Ponto de Vista

Estudo transversal

Estudo observacional,
transversal e descritivo,
de abordagem
quantitativa.

Estudo transversal

Estudo descritivo de
corte transversal

Estudo observacional,
transversal e descritivo,
de abordagem
quantitativa.

Principais
conclusbBes
importancia da
continuidade da
pratica de atividade
fisica, durante a

pandemia,

preferencialmente em
ambiente abertos, ou
mesmo dentro de
casa.

Piora dos estilos de
vida e aumento de
comportamentos de
risco a saude.

A contencdo social
provocaram

diminuicdo na
atividade fisica e a
alteracdo de habitos e

comportamentos
alimentares,
principalmente entre
0S mais jovens.

O isolamento social
tem impacto mais

negativo nos habitos
do grupo mais jovem.

(@] nivel
socioeconémico
influencia nas praticas
de atividade fisica.

O isolamento social
devido a pandemia

pela COVID-19
causou piora nos
indices de
sedentarismo entre 0s
médicos
entrevistados.
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(Continuacgéao)

Recomendacdes de
atividade fisica e
exercicio fisico

durante a pandemia
Covid-19: reviséo de

escopo sobre
publicacdes no
Brasil

Precauc¢des e
recomendacdes
para exercicios
fisicos frente ao
COVID-19: uma

revisdo integrativa

A pandemia de
COVID-19 e a saude
mental de idosos:
possibilidades de
atividade fisica por

meio dos
Exergames

Quarentena sim!
Sedentarismo nao!

Atividade fisica em
tempos de
coronavirus

Mattos et al.

Nogueira et al.

Rocha et al.

Matsudo;
Santos;
Oliveira

Caracterizacdo dos estudos da

Revisdo de escopo

Revisédo Integrativa

Ensaio tedrico

Posicionamentos de

Instituicbes Mundiais de
Saude
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revisdo sistematica

As praticas orientaram
abordagem individual
ou grupal e com
execucao em
ambiente  domiciliar,
incluindo  atividades
domeésticas, e, quando
possivel, em
ambiente ao ar livre,
respeitando medidas
de seguranca,
Impacto negativo da
inatividade fisica e
sedentarismo durante
e apoés a pandemia,
com efeito maior nas
populacdes de risco,
principalmente 0s
idosos.

As possibilidades de
movimentar-se  com
0s exergames,
contribui para o
aumento do nivel de
atividade fisica e,
consequentemente,
para a melhoria da
salde mental da
populacéo

A quarentena é
necessdria para evitar

0  contagio pela
COVID-19, mas
reduzir,

concomitantemente, o
nivel de AF e

aumentar o]
comportamento

sedentario séo
condicdes que
favorecem o]
agravamento da

infeccdo pela COVID-
19.

Fonte: Autoria propria (2022)

O presente trabalho acentua como objetivo principal a obtencéo de informagdes
através de uma revisao sistematica que relacionasse a pratica de atividade fisica
durante a pandemia da COVID-19 no intuito de identificar possiveis mudancas de

habitos e comportamento relacionadas a pratica de atividade fisica, observando se
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houve um aumento significativo dessas préticas e relatar os efeitos da atividade fisica
na vida das pessoas durante esse periodo.

A partir da analise dos dados, as informacfes pertinentes referem que é
primordial a importancia de um estilo de vida saudavel e da pratica de atividade fisica
para a saude e bem-estar, considerando estas, um fator de prevencéo.

Durante a pandemia do coronavirus no Brasil foi essencial que intensidade dos
exercicios fisicos variassem de leve a moderado, jA que muitas vezes nao havia
acompanhamento de profissionais habilitados e as intensidades muito altas causam
Imunossupressao mais acentuada com necessidade de mais tempo para recuperacao
(PITANGA et al. 2020.

Os referentes autores complementam ainda sobre a importancia da reducao
dos comportamentos sedentarios para 0 maximo de 6 a 8 horas diminuindo para o
méximo de 2 a 4 horas sentado em frente TV durante o dia. Realizar a maior
guantidade de interrupcdes/pausas no tempo sentado, alternando a cada hora
sentado, ficar em pé por pelo menos 5 minutos (PITANGA et al. 2020.

Malta et al. (2020) ressalta em seu estudo estudo que o comportamento entre
adolescentes brasileiros durante a pandemia, relacionam-se ao consumo de
alimentos congelados, doces e chocolates, levando-os a um comportamento
sedentario, com isso ocorreu reducdo da pratica de atividade fisica. Porém o
consumo de hortalicas aumentou, alimentos que sao importantes para 0 apoio e 0
suporte dos familiares, e o incentivo com politicas publicas que reforcem os
comportamentos saudaveis elevaram a continuidade dos cuidados, especialmente
entre os adolescentes.

Com isso, esses resultados tem intensa repercussao na saude, que vao além
de alteracdo das medidas antropométricas. Ou seja, a pratica regular de atividade
fisica em adolescentes influencia nos desenvolvimentos fisico e 6sseo, além de
aumentar a chance de se tornarem adultos ativos. (MALTA et al. 2020).

Costa; Henriques; Esmeraldo (2021) concordam que durante a contencao
social, ocorreu a alteracdo de alguns dos comportamentos associados com a
alimentacao, principalmente relacionados ao numero de idas as compras e a pratica
de cozinhar em casa. Por esse fato, € possivel analisar outros comportamentos
teoricamente mais saudaveis, como a diminuicdo na aquisicdo de refei¢cbes pré-
cozinhadas ou entregas ao domicilio.

Os resultados do estudo mostram que o consumo de refei¢cdes pré-preparadas
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ou de entrega ao domicilio diminuiram durante o periodo de retengéo, o que se traduz
em um comportamento alimentar relativamente essencial para a saude.

O estudo mostra que 52,1% dos participantes considerou ter diminuido a
atividade fisica, 51,8% aumentou o tempo sentado e 33,7% alterou a sua
alimentacao. Entre os mais jovens corrobora o aumento na ingestéo de agua e fruta,
e a reducdo de refei¢cdes takeaway/entrega ao domicilio e pré-preparadas. (COSTA;
HENRIQUES; ESMERALDO, 2021).

Entretanto, estudos retrairam a comparacao referindo que houve reducédo nos
niveis de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa e aumento do
comportamento sedentario, bem como, de outros comportamentos de risco a saude,
considerando os habitos dos participantes antes e durante a pandemia citando que o
isolamento social tem impacto mais negativo nos habitos do grupo mais jovem
(BRITO, 2021).

O estudo de Silva et al. (2020) considera a pratica regular do exercicio fisico um
modulador do sistema imune, que consequentemente minimiza o dano causado. A
base argumentativa mostra uma preocupacédo com a reducao da atividade fisica no
periodo e sustentava a ligacdo da pratica com o sistema imune, controle de doencas
cronicas, principalmente entre os idosos, necessitando da criacdo de canais de
comunicacao remotos entre profissionais e populagao.

O autor anteriormente citado refere ainda a importancia da atividade fisica e
também a sua relacdo com salde mental. Em um dos comentéarios do estudo, foi
argumentando que algumas realidades encontrariam domicilios densos, dificuldade
de acesso a internet, problemas de renda e inseguranca alimentar, dificultando a
pratica de exercicios fisicos (SILVA et al. 2020).

Kertzman et al. (2021) em sua analise sobre o impacto do isolamento social na
vida do profissional médico, mostra que como prescritor de atividade fisica esse
profissional € um incentivador para outras pessoas, porém para sua propria vida nao.
Com a pandemia pela COVID-19 e o isolamento social, houve diminuicdo de 30% nos
indices de atividade fisica desses profissionais. Considerando que como
consequéncia elevou-se o nivel de ansiedade, piora do sono e aumento do peso em
30% dos entrevistados.

Seu trabalho detectou um nivel de sedentarismo elevado entre os médicos
brasileiros e suas consequéncias ha saude desses profissionais que cuidam da saude

da nossa populagdo. Apesar de praticarem pouca atividade fisica, contraditoriamente,
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nosso estudo demonstrou que a maioria dos médicos brasileiros pergunta, recomenda
e entende a atividade fisica como parte importante do tratamento médico (KERTZMAN
et al. 2021).

Uma outra relacdo que podemos destacar, € sobre o publico idoso, estes
apresentam maior risco de infeccdo pelo COVID-19, necessitando permanecer em
casa, 0 que torna essencial a pratica de atividades fisicas durante o periodo de
quarentena a fim de evitar o sedentarismo. Os resultados do estudo Nogueira et al.
(2020) confirmam que a pandemia de COVID-19 desencadeou, mesmo antes das
medidas decretadas para a quarentena, a elevacdo do numero de programas de
atividade fisica nos grupos de idosos.

Outra questao refere-se as publicacdes que apontam a atividade fisica atrelada
a salude e seguranca em sua realizacdo. Durante a pandemia, a atividade fisica e
exercicio fisico foram importantes para a salde e a populacéo brasileira como um
todo. Isso porque o fornecimento de informacdo segura e confiavel, associada a
discusséo sobre sua relevancia, prejuizos de sua interrupgao e principais cuidados
durante sua realizacdo nos diversos cenarios, fornece seguranca a que as pratica
(MATTOS et al. 2020).

Sobre efeito do COVID-19 a inatividade fisica, a saude fisica e mental, do publico
da terceira idade, os resultados apresentam um impacto negativo para inatividade
fisica e sedentarismo tanto durante quanto ap6s a pandemia, sendo que as
populacdes de risco, principalmente os idosos, sdo os que mais sofrem. Contudo,
exige-se cautela quanto ao retorno, manutencdo e continuidade da atividade fisica
pés COVID-19, devido ao efeito negativo no sistema imunolégico e complicacbes
cardiacas causadas pelo virus (NOGUEIRA et al. 2020).

Rocha et al. (2020) salienta que muitas atividades fisicas podem ser realizadas
por meio também dos exergames (jogos de exercicio), facilitando a préatica de
exercicios fisicos na pandemia por COVID-19, contudo torna-se inviavel e mais
arriscado para os grupos populacionais, especialmente para os idosos, acessarem 0s
ambientes cotidianos da pratica de atividades fisicas, como as academias, 0s parques
publicos ou as atividades oferecidas nos grupos de exercicios em centros de saude.

Desta feita as atividades fisicas realizadas no ambiente domiciliar tornam-se
uma possibilidade estratégica dos idosos alcancarem dois objetivos com uma mesma
acao: cumprir com o requisito da quarentena, enquanto mantém o nivel recomendado
de atividade fisica para a saude (ROCHA et al. 2020).
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E ao comparar todos os trabalhos, foi possivel observar que a quarentena foi
necessaria para evitar o contagio pela COVID-19, porém, o nivel de atividade e o
comportamento sedentario sdo condicdes relativas entre as diversas classes sociais.
Sabendo que o sedentarismo € um agravante que favorece a infec¢cdo pela COVID-
19 e ainda aumentam as chances de morte, uma vez que a atividade fisica esta
inversamente associada a obesidade, diabetes, e doencas cardiaca (MATSUDO;
SANTOS; OLIVEIRA, 2020).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Conseguimos analisar através da revisdo sistematica 0s conteudos
relacionados a prética de atividades no periodo que nés estipulamos. Foi identificado
que houveram mudancas de habitos e em relacdo a pratica de atividade fisica
observou-se que esta diminuiu, aumentando assim o comportamento sedentario e
outros comportamentos de risco a saude. A falta de um profissional habilitado também
interferiu para diminuicdo desse comportamento. Durante esse periodo observou-se
também uma elevagdo nos niveis de ansiedade, perda de sono e aumento de peso.
Positivamente, quem conseguiu manter a pratica de atividade fisica teve como
consequéncia o aumento do sistema imune.

Durante esse periodo o distanciamento social tornou-se essencial para evitar o
contagio pelo Sars-CoV-2, desta forma a resposta adquirida através das analises foi
que as pessoas se tornaram cada vez mais sedentarias. Porém, o estilo de vida
influencia na forma como o organismo reage a infec¢cao assim como a essencialidade
das atividades fisicas para manter o corpo mais saudavel.

Desta feita, além dos beneficios que as atividades fisicas oferecem em
qualguer tempo, observou-se tanto para a saude fisica quanto mental, que elas sao
necessarias no momento em que a covid-19 atinge a populacdo mundial.

Conclui-se que o estudo reforca implicacdes praticas para que sejam criadas
formas de incentivar a pratica de atividade fisica durante periodos de distanciamento
social. E em relacao a saude publica, considera-se as recomendacdes que tém sido
publicadas no meio cientifico através das publicacdes.
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