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RESUMO

As atividades fisicas/exercicios fisicos de modo geral se mostraram importantes ao longo
de toda historia da humanidade. Essa valoriza¢do se mostrou muito presente nos discursos
disseminados durante a pandemia da Covid 19 devido aos seus potenciais beneficios em
relacdo a imunidade, doencas cronicas e saude mental. Com isso, percebemos que além
de medidas relacionadas a higiene pessoal e ao distanciamento social, a inclusdo de
atividades fisicas fizeram parte do rol de mudancas adotas pelas pessoas nesse periodo
pandémico. Nesta direcdo, este trabalho buscou investigar a partir da anélise de artigos
selecionados na plataforma de periodicos CAPES a relevancia da atividade
fisica/exercicio fisico frente aos impactos causados pela pandemia da Covid 19. Os
resultados revelaram contribui¢cbes positivas, tanto em aspectos biolégicos quanto
psicossociais de praticantes de atividade e exercicio fisico. Dentre os beneficios
bioldgicos se destacaram: melhora do sistema circulatorio, imunologico, da funcao
endotelial, da saide mitocondrial, de controle de peso, mobilidade articular, melhora na
qualidade do sono, entre outros; no que se refere aos aspectos sociais e mentais destacou-
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se: melhora na percep¢do de qualidade de vida no dominio social e coadjuvante no
tratamento de ansiedade e depresséo.

Palavras-chave: pandemia, atividade fisica e exercicio fisico.

ABSTRACT

In a general way, physical activities and exercises have been important throughout all of
human history. Speeches made during the COVID-19 pandemic reveal the value of those
practices due to its benefits to immunity, to chronic diseases treatment and to mental
health. Thus, we noticed, besides considering personal hygiene and social distance,
people have been including physical activities to their lives as adopted changes during
the pandemic. This paper explored what the specialized Brazilian researches indexed by
CAPES site have found about the relevance of physical activities and exercises in relation
to COVID-19 pandemic impacts. Our findings reveal positive contributions both in
biological and psychosocial aspects of practitioners of physical activity and exercise.
Among the biological benefits, the following stand out: improved circulatory system,
immune system, endothelial function, mitochondrial health, weight control, joint
mobility, improved sleep quality, among others; Regarding social and mental aspects, it
was highlighted: improvement in the perception of quality of life in the social domain and
supporting in the treatment of anxiety and depression.

Keywords: pandemic, physical activity and physical exercise.

1 INTRODUCAO

A inatividade fisica sempre esteve articulada ao surgimento de diversas doengas
crbnicas, deste modo, os exercicios fisicos, ao longo de toda histéria da humanidade, se
mostraram fundamentais para a promoc¢do da salde e uma boa qualidade de vida dos
sujeitos.

Lehnen et al. (2019) relatam que adultos cujo estilo de vida inclui a pratica
frequente de atividades fisicas ocorre uma reducdo da incidéncia de varias doencas
crbnico-degenerativas. Ja para as criancas e adolescentes, os autores complementam que
as atividades fisicas regulares podem contribuir para melhoria do perfil lipidico, melhoria
do desempenho metabdlico e reducdo da prevaléncia de obesidade.

Com a pandemia da Covid 19 (SARS-CoV-2) que surgiu em dezembro de 2019,
em uma provincia chinesa, alguns discursos foram acionados de forma enféatica sobre a
pratica de atividade fisica, principalmente abordando os seus potenciais beneficios e
relacionado-os a imunidade, doencas cronicas e saude mental (RIBEIRO-SILVA et al.,
2020)

Com isso, percebemos que além de medidas relacionadas a higiene pessoal e ao

distanciamento social, a inclusdo de atividades fisicas fez parte do rol de mudangas adotas
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pelas pessoas nesse periodo pandémico. Nesta direcéo este trabalho buscou investigar a
partir da analise de artigos selecionados na plataforma de periédicos CAPES a relevancia
da atividade fisica/exercicio fisico frente aos impactos causados pela pandemia da Covid
19.

Vale ressaltar que os termos “atividade fisica” e “exercicio fisico” adotados nesse
trabalho sdo compreendidos na perspectiva de Matos e colaboradores (2005) os quais
entendem a atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido por musculos
e que resulta em maior dispéndio de energia do que quando em repouso e exercicio fisico
como toda atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a

melhoria e manutencdo de um ou mais componentes de aptiddo fisica.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de Revisdo Integrativa da literatura, definida como um
“método que tem a finalidade de sintetizar resultados obtidos em pesquisas sobre um
delimitado tema ou questdo, de maneira sisteméatica e ordenada, com o objetivo de
contribuir para o conhecimento desse tema ou questao” (ROMAM, 1998 p.109).

Foi utilizado como fonte para o levantamento dos estudos o portal da Coordenacéo
de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES), com acesso a Comunidade
Académica Federada (CAFe), na primeira quinzena do més de agosto de 2021. Os
descritores utilizados para a busca foram: atividade fisica and pandemia e exercicio fisico
and pandemia. Na primeira opcao sessenta e nove (69) trabalhos foram pré selecionados
e na segunda, quarenta e oito (48). Na segunda etapa realizou-se um refinamento na busca,
marcando apenas: artigos publicados no periodo de 2020 e 2021 em portugués com
centralidade no assunto. Foram entdo excluidos aqueles trabalhos que se mostraram
duplicados, que ndo apresentavam texto completo, escritos em outras linguas. Este
refinamento resultou num total de 11 artigos dos descritores atividade fisica and pandemia
e 2 artigos com os descritores exercicio fisico and pandemia. Deste modo, 13 artigos
foram analisados para a construgéo desse trabalho.

3 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
No total, essa revisdo analisou 13 estudos. Uma descri¢do detalhada de cada

publicacao incluida (autor, objetivo e tipo de estudo) pode ser observada no quadro 1
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Quadro 1: Resumo dos trabalhos

Autores e ano

Objetivo

Tipo de estudo

Lilian Martins; Renato
Soeiro
2020

Examinar o desenrolar histérico desse agravo a salde e
identificar possiveis efeitos sobre a atividade fisica

Revisdo sistematica

Rodrigo de Freitas Costa
2020

Comentar brevemente evidéncias cientificas de que a pratica
de atividade fisica pode se apresentar como fator protetor para
a Covid-19

Revisdo sistematica

Marcos Venicio
Cavalcante; Rommulo
Celly Lima Siqueira;
Raynara Correa Costa;
Thamirys Freitas Lima;
Tiago Maia  Costa;
Cicero Luciano Alves
Costa

2021

Investigar possiveis associacdes entre pratica de atividade
fisica e qualidade do sono durante o periodo de distanciamento
social da pandemia de Covid-19

Descritiva correlacional do
tipo quantitativa. Utilizacdo
de formulario confeccionado
Google.
Responderam o formuléario

no Formulario

458 sujeitos.

Runer Augusto Marson
2021

Analisar o estudo de revisao sistematica de Woods et al., sobre
as implicagcbes de mecanismos celulares, efeitos do
envelhecimento, nutricdo adequada e atividade fisica regular
no contexto da Covid-19

Revisdo sistematica

Corpo Editorial | Analisar estudo de Maher et al., sobre a associacéo de atividade | Reviséo sistemética
REF/JPE fisica com estados afetivos positivos em alunos universitarios

2020

Corpo Editorial [ Analisar a revisdo integrativa de Nunn et al., que analisou a|Revisdo sistemética
REF/JPE literatura a respeito da relacdo da saude mitocondrial nos

2020 contextos de estilo de vida e envelhecimento e potenciais

associagdes com desfechos da Covid 19

Gabriel da Cruz Santos,
Taina Cerqueira Simoa,

Investigar sintomas de ansiedade desencadeada pela COVID-
19, por meio de relatos de mulheres encarceradas.

Estudo
carater

transversal,
exploratério,

com

Ténia Christiane abordagem quantitativa
Ferreira Bispo, Ridalva
Dias Martins, Denise
Santana  Silva  dos
Santos, Aglaya Oliveira
Lima  Cordeiro de
Almeida
2020
Felipe Keese Diogo|Analisar o estudo de revisdo, com metanalise, de Ashor et al., | Revisdo sistematica
Campos baseados em estudos de ensaio clinico randomizado, os efeitos
2020 do exercicio aerdbico, de resisténcia e combinado de ambos
sobre a fun¢éo endotelial foram comparados.
Corpo Editorial [ Analisar a revisdo integrativa de Silveira et al., quanto aos|Revisdo sistematica
REF/JPE beneficios do exercicio fisico sobre o sistema imunoldgico e
2020 sua relagdo com a prevencdo e recuperacdo com a Covid-19.

Leticia Maria Cunha da
Cruz; Mariana Moratori
Pires; Vinicius Moreira
Neves Reis; Aline
Dessupoio Chaves;
Carlos Alberto Camilo
Nascimento.

2020

Descrever e comparar 0s comportamentos com relagdo a
pratica de exercicios fisicos, ingestdo alimentar e estado de
ansiedade/estresse de homens e mulheres participantes do
Projeto MOVIP em meio & pandemia de COVID-19

Quantitativa, descritiva
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Brenda de Carvalho|Analisar a percepcdo da qualidade de vida de praticantes de [Pesquisa campo, descritiva
Silva Brito; Gabriel |danca em academias na cidade de Jodo Pessoa-PB, no periodo | com abordagem quantitativa.
Rodrigues Neto; Julio|da Covid-19.
Cesar Gomes da Silva
2021

Fabrizio  di Masi; | Oferecer informacgBes e recomendacGes praticas acerca dos|Revisao sistematica
Rodrigo Rodrigues da [exercicios fisicos PVHIV, durante a pandemia da Covid-19.
Conceicao; Luiz Claudio
Pereira Ribeiro; Gabriel
Costa e Silva.

2020

Claudia Reis|Analisar os impactos do isolamento social decorrente da|Revisdo sistematica
Miliauskas; Daniela [ pandemia da Covid-19, na vida de adolescentes.
Porto Faus
2020

Fonte: elaborada pelos autores

Notamos que o periodo da pandemia fortaleceu muitos discursos sobre saude e
qualidade de vida, sobretudo saude mental que, inevitavelmente, ficou abalada com o
distanciamento social. Esse discurso pde ser percebido ao longo da analise dos trabalhos,
especialmente na forma que os autores compreenderam a area do conhecimento que
estuda as praticas de atividades fisicas e exercicios fisicos, a Educacdo Fisica. Freitas;
Carvalho & Mendes (2013) confirmam que é cada vez mais percebido a ampliacdo do
campo de intervencdo e interlocugdo denominado Educacdo Fisica na Salde,
especialmente nos servicos de atencdo bésica.

A partir dessa interlocucdo entre Educacéo Fisica e Saude, percebemos que todos
os trabalhos trouxeram resultados significativos no que diz respeito a pandemia da Covid
19, tanto em aspectos biol6égicos quanto psicossocial, ou seja, as atividades
fisicas/exercicios fisicos se mostraram eficientes frentes aos impactos advindos desse
surto.

Considerando os aspectos bioldgicos destacamos os trabalhos de; Martins &
Soeiro (2020) cujos resultados demonstram que a pratica de exercicios favorece 0s
estados de humor, reduz a inflamacé&o por meio de varios processos fisioldgicos, promove
melhora da funcdo endotelial, protege o sistema cardiocirculatorio, imunoldgico, bem
como, melhora o funcionamento do cérebro e a cognicdo. Todos esses beneficios segundo
os autores tém favorecido para melhorar a salde das populagGes, bem como o sistema
imunologico, face a pandemia de Covid 19. O trabalho Marson (2021) segue a mesma
direcdo e revela que o exercicio fisico regular previne doencas ndo transmissiveis e sua
relacdo com sistema imunolégico promove as defesas antivirais do organismo. Logo na

sequéncia temos dois trabalhos do Corpo Editorial da Revista de Educacgdo Fisica/JEF,

Brazilian Journal of Development, Curitiba, v.8, n.7, p. 49991-50001, jul., 2022



Brazilian Journal of Development
ISSN: 2525-8761

49996

ambos de (2020), um, defendendo a partir da analise do trabalho de Nunn et al., que a
salde mitocondrial, induzida por um estilo de vida saudavel, que inclua a prética de
atividades fisicas, pode ser um fator fundamental na resisténcia do Covid 19 e o outro,
revelando a partir da analise do estudo de Silveira et al., que o exercicio fisico e a
atividade fisica atuam sobre o sistema de defesa do organismo, favorecendo a resposta a
doencas virais e ainda, fortalecendo e preparando o sistema imunoldgico para enfrentar o
virus.

No trabalho de Campos (2020) os resultados apontam que todos 0s exercicios
aerobicos tanto os resistidos como os combinados, aumentaram a funcdo endotelial,
contribuindo para um organismo mais resistente contra a Covid 19. Cruz et.al. (2020)
numa mesma linha revelam que o exercicio fisico ndo imuniza contra a COVID-19, mas
auxilia na melhora do sistema imunoldgico e sua pratica leva a beneficios como melhora
cardiovascular, regulacao do peso, energia, mobilidade articular, postura, entre outros. Di
Masi et al.(2020) também defendem a importancia das pessoas se manterem fisicamente
ativas durante a pandemia, inclusive as pessoas com PVHIV, segundo os autores,
exercicios fisicos bem orientados, podem fortalecer o sistema imunolégico e
consequentemente deixar o organismo mais forte contra a Covid 19.

Por fim, temos o trabalho de Cavalcante et al. (2021) cujo resultado revela que a
atividade fisica também estd associada a qualidade do sono dos individuos, entretanto
essa relacdo, depende do nivel de atividade realizada. Os autores acreditam que a
atividade fisica contribui para manter a saude das pessoas, principalmente durante o
periodo pandémico, desse modo, quanto mais ativo, melhor a qualidade do sono em
comparagdo aos demais niveis de dificuldades do sono, similares aos sedentarios e
insuficientemente ativos.

Evidenciamos, portanto, que a préatica de atividade fisica/exercicio fisico, esta
atrelada a diversos beneficios bioldgicos como: melhora do sistema circulatorio,
imunologico, da funcdo endotelial, da saude mitocondrial, de controle de peso,
mobilidade articular, melhora na qualidade do sono, entre outros; de modo geral, 0s
autores defenderam que todos esses beneficios podem contribuir para um organismo mais
resistente contra a Covid 19. Vale destacar que um dos beneficios mais citado foi a
“melhora do sistema imunoldgico”. Provavelmente isso ocorreu devido aos muitos
estudos produzidos nesse periodo da pandemia, reforcando a pertinéncia entre
fortalecimento da imunidade e prevencdo da doenca. (LOBATO; LANDIM, 2021).
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Sobre esse fortalecimento da imunidade, Terra et.al. (2012) apontam que as
respostas promovidas pelo exercicio fisico, tanto agudamente quanto em sua cronicidade,
afetam diversos componentes do sistema imune. O exercicio de intensidade moderada
pode estimular parametros relacionados a imunidade celular e assim diminuir o risco de
infeccdo, enquanto o exercicio de alta intensidade pode promover um decréscimo destes
mesmos parametros, aumentando assim o risco de doengas infecciosas.

Nessa mesma direcdo, Barbosa e Rodrigues (2020) baseados em estudos recentes,
revelam que exercicios fisicos com intensidade moderada e curta duracéo, € comumente
associado com a diminuicdo da susceptibilidade a infec¢des evidenciando que o estresse
induzido pelo exercicio de intensidade moderada pode estimular a capacidade fagocitaria
de macroéfagos e neutréfilos. Sobre os exercicios de alta duragdo e intensidade, o que se
evidencia € que estes, podem prejudicar a reposta imunoldgica, o sistema imunoldgico é
capaz, ndao somente de proteger o organismo pela deteccdo e blogueio de componentes
estranhos, mas também de atuar como comunicador de informacBes ao cérebro e ao
sistema neuroenddcrino. Sendo assim, o exercicio com duracdo e intensidade muito alta
pode causar danos ao sistema imune.

Desse modo, entendemos que a pratica regular de atividades fisicas/exercicios
fisicos pode ser benéfica e tem sido recomendada por cientistas para melhorar a satde das
populacdes, face a pandemia de Covid 19; Entretanto, € importante que sua prescricao,
respeite parametros como volume e intensidade para cada individuo.

Sobre 0s aspectos psicossociais, de antemdo, destacamos que o distanciamento
social foi um dos impactos que mais contribuiu para o adoecimento mental de muitas
pessoas durante a pandemia da Covid 19. O trabalho de Miliauskas & Faus (2020) traz
evidéncias de que esse adoecimento realmente ocorreu, especialmente entre o publico
adolescente. Para os autores, acOes relacionadas ao servico de salde se mostrou
fundamental para tratamento de adolescentes com sofrimento psiquico neste periodo
pandémico, além disso, reforcaram a importancia da arte, da cultura, e do esporte na
promogéo de salde desses jovens. No estudo de Costa (2021) os resultados também séo
positivos, segundo o autor, o exercicio fisico/atividade fisica, tem sido recomendado
como tratamento coadjuvante a tratamentos medicamentosos para sintomas de ansiedade
e depressdo. Desse modo, compartilham que os beneficios da préatica regular de atividade
fisica sdo amplos e podem favorecer todo o tipo de populacdo tanto no enfrentamento de
cenarios semelhantes aos que se apresentam na pandemia da Covid-19 quanto em

cenarios futuros.
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Nesta mesma direcdo, destacamos o trabalho do Corpo Editorial da Revista de
Educacdo Fisica/JPE (2020) embasados no estudo de Maher et. al., cujos resultados
mostraram que a pratica de atividade fisica estava significativamente associada a estados
afetivos positivos de alunos universitarios, ainda que em presenca de eventos de vida
estressantes provocados pelos impactos do periodo pandémico. Santos et al. (2020)
também trazem dados importantes sobre atividade fisica/exercicio fisico e aspectos
psicossociais, especialmente, entre mulheres encarceradas. Os resultados apontaram que
a privacdo das atividades laborativas, das préaticas de atividades fisicas e de lazer que
ocorriam antes do isolamento no periodo pandémico da Covid-19, impactaram
diretamente na vida das mulheres encarceradas, contribuindo para o surgimento de
sintomas ansiosos. Sendo assim, deixam evidente que a pratica dessas atividades
precisam ser estimuladas, pois auxiliam na reducdo de riscos de desenvolvimento de
transtornos mentais.

Por fim, temos o trabalho Brito et al. (2021) cujos resultados apontam que
praticantes de danca, apresentaram uma qualidade de vida satisfatéria incluindo uma
melhor percepgdo de qualidade de vida no dominio social. Estes resultados demonstram
segundo os autores que a pratica da danca pode ser uma boa opcao de atividade/exercicio
fisico para a melhoria/manutencdo de qualidade de vida frente aos impactos negativos
relacionados a saude trazidos pela pandemia da Covid 19.

De modo geral percebemos que a atividade fisica/exercicio fisico se mostrou
importante no que se refere aos aspectos sociais e mentais de individuos durante este
periodo pandémico, além de melhorar a percepcéo de qualidade de vida no dominio social
é um forte aliado no tratamento de ansiedade e depressdo. Nessa dire¢do, Lehnen et al.
(2019) concordam que a prética frequente de atividades fisicas causa mudancas internas
e externas no corpo humano, que ultrapassam as fronteiras da estética e atingem
diretamente a qualidade de vida.

Santos et.al., (2021) também corroboram que a pratica regular de exercicio e
atividade fisica sdo importantes intervencdes para atenuar os sintomas desses transtornos
mentais que acabaram ficando mais incidentes com o isolamento social no periodo da
pandemia de COVID-19.

Sendo assim, podemos constatar que a pratica de atividade fisica/exercicio fisico
é de extrema importancia para a saude completa do nosso corpo, especialmente num
periodo tdo critico como este de pandemia. Inevitavelmente o isolamento social provocou

um crescimento do nimero de praticantes de exercicios que treinam por conta propria nas
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academias ou em suas proprias residéncias seguindo informacdes adquiridas pela internet,
revistas, videos, etc.; contudo, a orientacdo de um profissional habilitado é de extrema
importancia para 0 acompanhamento das atividades desenvolvidas. Neste sentido,
Silveira; Souza e Schimdt (2014) concordam que feita de forma errada, a atividade fisica
pode trazer riscos de lesdes causadas por gestos motores realizados incorretamente. Além
disso, posturas incorretas colocam a coluna vertebral e as articulagbes em
descompensacdo de cargas, riscos de lesdes articulares e desvios posturais, levando o
corpo a fadiga muscular e mental, causando muitas vezes excessos de treinamento, o

conhecido overtraining.

4 CONSIDERAQOES FINAIS

As atividades fisicas/exercicios fisicos de modo geral se mostraram importantes
ao longo de toda histdria da humanidade. Essa valoriza¢do se mostrou muito presente nos
discursos disseminados durante a pandemia da Covid 19 devido aos seus potenciais
beneficios em relacdo a imunidade, doencas cronicas e salde mental.

Nessa direcéo este trabalho evidenciou que a atividade fisica/exercicio fisico séo
importantes e eficientes no que diz respeito aos impactos provocados pela pandemia da
Covid 19, tanto em aspectos bioldgicos quanto psicossocial pois, contribuem para um
organismo mais resistente. Dentre os beneficios bioldgicos se destacaram: melhora do
sistema circulatério, imunoldgico, da funcdo endotelial, da salide mitocondrial, de
controle de peso, mobilidade articular, melhora na qualidade do sono, entre outros; no
que se refere aos aspectos sociais e mentais destacou-se: melhora na percepcdo de
qualidade de vida no dominio social e coadjuvante no tratamento de ansiedade e
depressdo, entre outros.

Com isso, reconhecemos a partir dos trabalhos analisados que as atividades
fisicas/ exercicios fisicos sdo capazes de melhorar/manter nossa salude fisica e mental
durante o periodo da pandemia e, em situacOes futuras, entretanto, ndo podem assumir
sozinhos a responsabilidade por um éxito completo, nessa esfera, outras estratégias sdo
essenciais, como a alimentagdo, reducdo de bebidas alcodlicas, dentre outros. Deste

modo, novos estudos que discutam nessa direcdo séo importantes e fundamentais.
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