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RESUMO

A pandemia de Covid-19 trouxe diversas dificuldades ao cotidiano das pessoas, assim, uma
pesquisa que evidencia a notdria relagdo da atividade fisica com a salde nesse momento é
necessaria, mostrando os empecilhos e solugbes tomadas nos momentos de isolamento e
distanciamento social. A contencdo da propagacdo do virus envolve inimeras medidas de
hipervigilancia, concomitante a isso, efeitos psicoldégicos negativos e comportamentos
sedentarios, que somada aos determinantes sociais e econdmicos de todos, constituiram um
cenario alarmante durante a pandemia. A fim de contornar essas situacdes, a promocao da salde
é feita com o objetivo de promover qualidade de vida e bem-estar as pessoas, respeitando
questBes psiquicas e sociais, por meio da atividade fisica e das préaticas corporais, configurando
formas de se manter ativo de forma sustentavel e prazerosa, promovendo salde fisica e mental.
O objetivo desse Trabalho de Conclusdo de Curso € analisar 0s aspectos da pratica de atividade
fisica em meio ao periodo da pandemia de Covid-19, além de refletir sobre possiveis
dificultadores, facilitadores e recomendacfes para essa pratica de forma segura e sustentavel
para todos. Foi realizada uma revisdo de escopo de literatura, contendo conteudos provenientes
de trés bases de dados, BVMS, PubMed e Scielo, utilizando os descritores Atividade Fisica e
Covid-19, alem de reportagens provenientes de um jornal académico para compor a literatura
cinza do trabalho. Assim, a pergunta norteadora da pesquisa foi: “Quais foram as reflexdes
sobre as mudancas de habitos para a promocao da saude no cotidiano das pessoas em relacéo a
pratica de atividade fisica durante a pandemia?”. Foram incluidos nessa pesquisa artigos e
reportagens de todos 0s tipos que estivessem restritas ao idioma Portugués, de janeiro de 2020
a marco de 2021, além de estudos que relacionassem com a pergunta norteadora da pesquisa.
A pesquisa nas bases de dados, apds a filtragem por meio dos critérios de incluséo e excluséo,
resultou em (n=18) artigos e (n=9) reportagens provenientes da literatura cinza. As informacoes
obtidas foram organizadas em tabelas com as variaveis titulo, autores, tipo de publicacdo e
principais conclusdes acerca da atividade fisica e a Covid-19. O principal achado dessa pesquisa
se diz sobre a necessidade da continuidade da pratica de atividade fisica e praticas corporais, de
forma segura e sustentavel, levando em consideracdo os diversos determinantes do cotidiano
de todos, como fatores sociais, econdmicos, culturais e comportamentais. Logo, essa pesquisa
possibilitou 0 mapeamento de relac6es entre as atividades fisicas e préaticas corporais durante a
pandemia, a partir dos possiveis dificultadores, facilitadores e quais foram as recomendacdes
para as préaticas, objetivando melhora na qualidade de vida e bem-estar das pessoas. Nesse
sentido, a pandemia evidenciou ainda mais a desigualdade social no pais, 0 que mostra a
importancia de se tecer instrucdes que sejam cabiveis a todos 0s niveis socioeconémicos no
intuito de promover saide por meio da atividade fisica.

Palavras-chave: Atividade fisica; Praticas corporais; Covid-19.



ABSTRACT

The Covid-19 pandemic brought several difficulties to people’s daily lives, so a survey that
highlights the notorious relationship between physical activity and health this time is necessary,
showing the obstacles and solutions attended in moments of isolation and social distance.
Containing the spread of the virus involves measures of hypervigilance, concomitant with this,
negative psychological effects and sedentary behavior, which added to everyone’s social and
economic determinants, constituted an alarming scenario during the pandemic. In order to
circumvent these situations, health promotion is carried out with the objective of promoting
quality of life and well-being for people, respecting physic and social issues, through physical
activity and body practices, configuring ways to maintain themselves active in a sustainable
and pleasant way, promoting physical and mental health. The aim of this Course Conclusion
Work is to analyze aspects of the practice of physical activity in the middle of the Covid-19
pandemic period, in addition to reflecting on possible difficulties, facilitators and
recommendations for this practice in a safe and sustainable way for all. A literature scope
review was carried out, containing content from three databases, BVMS, PubMed and Scielo,
using the keywords Physical Activity and Covid-19, in addition to reports from an academic
journal to compose the gray literature of this work. Thus, the guiding question of the research
was: "What were the reflections on the changes in habits to promote health in people’s daily
lives in relation to the practice of physical activity during the pandemic?". This work included
articles and reports of all types that were restricted to the Portuguese language, from January
2020 to March 2021, in addition to studies that related to the guiding question of this work. The
search in the databases, after filtering through the inclusion and exclusion criteria, resulted in
(n=18) articles and (n=9) reports from the gray literature. The information obtained was
organized in tables with the variables title, authors, type of publication and main conclusions
about physical activity and Covid-19. The main finding of this research is about the need to
continue the practice of physical activity and body practices, in a safe and sustainable way,
taking into account the various determinants of everyone’s daily life, such as social, economic,
cultural and behavioral factors. This research enabled the mapping of relationships between
physical activities and body practices during the pandemic, based on possible difficulties,
facilitators and what were the recommendations for the practices, aiming at improving people’s
quality of life and well-being. In this sense, the pandemic has shown even more social inequality
in the country, which shows the importance of issuing instructions that are applicable to all
socioeconomic levels in order to promote health through physical activity.

Keywords: Physical activity; Body practices; Covid-19.



SUMARIO

1. INTRODUGAO. ...ttt en et en s e 9
2. DESENVOLVIMENTO. ...ttt a e n e 10
2.1 Surgimento da pandemia e ag0es para Sua CONENGAD. ........ccevvevereeriereeriereeeneenns 10
2.2 Distanciamento social, isolamento e quarentena............cccoeereeesenresivereeneenne 12
2.2.1 Efeit0S PSICOIOQICOS. .. uevivirieeiiniee ettt e 12
2.2.2 Comportamentos SEAENtAriOS. ........ccoererverierieirie ettt e 13
2.3 Promogdo da salde durante a pandemia...........cocceeerereeinieneeieieee e 14
2.4 Beneficios de uma vida fisicamente ativa............cccooeveirieicinie e 15
3. OBUIETIVOS ... oottt et e e e e er e e et ae e e e e eneaeenes 19
4, METODOLOGIA. ... .ot e e e e srte e e nrae e 20
4.1 Formulagdo da pergunta norteadora da PESQUISA..........cuevververreriereriesiereeieseenenns 20
4.2 Busca por eStudoS FeleVANTES...........coouiiieiiie it 21
4.3 Selecao e tabulagao dOS ESLUUDS. ......c.eevveieeie e 21
5. RESULTADOS.... ..ottt s nb e e n e e 23
B. DISCUSSAO. ....oouiiimieiiieceseiseseeiseeiseesss ettt 29
7. CONCLUSAO. ..ottt 34
8. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.......ovciiiieineineieeneessesssessesesssessess s 35



1. INTRODUCAO:

Diante de um contexto sanitario inédito a reflexdes sociais em nossa geragdo, a
pandemia do COVID-19 e seus impactos devastadores na salde de todos 0s seres Vivos,
percebemos a necessidade de analisar de forma mais profunda a notoria relacdo da atividade
fisica com a saude e as diversas dificuldades e solu¢cdes 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
(GARCIA & DUARTE, 2020).

Tal pesquisa apresenta uma relevancia social e sanitaria de destaque, haja vista que seus
resultados podem ajudar a refletir como foi esse periodo de pandemia, isolamento e
distanciamento social para a populacdo em geral. De forma mais especifica, os profissionais da
Educacdo Fisica, pode ajudar a nortear os proximos passos em prol da promocdo da saude
individual e coletiva. Alguns questionamentos iniciais que norteiam a elaboracéo do trabalho
sdo0: Quais as reflexdes existentes acerca da relagéo entre Covid-19 e atividade fisical? O estilo
de vida saudavel promovido pela 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 infeccdo por COVID-19? De que forma as pessoas que quiseram se
exercitar tornaram isso viavel? A abordagem das praticas corporais? como uma forma de
praticar atividade fisica € uma possibilidade para os individuos terem momentos ativos e
prazerosos durante esse periodo? Permanecer em casa por conta das restricdes temporarias em
academias e em estabelecimentos destinados a prética corporal se configurou numa situacéo
decisiva para as pessoas de diversas camadas socioecondmicas realizarem, ou ndo, seus

exercicios®?

1 A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética gque resulta em um gasto energético maior que os niveis de repouso (CASPERSEN et al.,
1985).

2 As praticas corporais, por sua vez, privilegiam o modo de viver das pessoas e levam em consideracio
0 ser humano em movimento e sua gestualidade (FERREIRA 1, 2015).

® Exercicio fisico pode ser caracterizado como atividades planejadas e sistematizadas que tém o objetivo
de melhorar a aptiddo fisica dos individuos (CASPERSEN et al., 1985).



Resultados de tais reflexdes podem reiterar a importancia da atividade fisica como
forma de promogdo da saude e prevencgdo de doencas; e como o0 sedentarismo, uma situacao ja
preocupante no cenario anterior a pandemia, pode ter aumentado como efeito colateral da
pandemia de COVID-19. A partir desse contexto, novas recomendacGes acerca de como as

pessoas podem se manter fisicamente ativas e saudaveis podem e devem ser pensadas.

2. DESENVOLVIMENTO:

2.1 Surgimento da pandemia e ac¢des para sua contencao

Factualmente, as pandemias produzem efeitos destrutivos em escala mundial. No
contexto contemporaneo, mais precisamente no final do ano de 2019, o mundo foi surpreendido
com a propagacao de um novo virus, o Sars-Cov-2, que causa a doenca do Covid-19, advindo
da provincia de Wuhan, na China (ZHUN et al., 2020) e que ja afetou todos os continentes.

Com isso, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou a Covid-19 como uma
pandemia, disseminacdo mundial de uma nova doenca, a partir do dia 11 de marco de 2020
(LAI et al., 2020). Tal evento se tornou o centro das preocupacgdes das entidades mundiais
devido as incertezas, desconhecimento do virus, sentido de urgéncia e confusdo acerca de como
proceder com essa situagdo alarmante (OMS, 2020).

No Brasil, os numeros de infec¢bes 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 quantidade de
contaminacdes e Obitos continua aumentando exponencialmente, uma vez que no pais existem
divergéncias das autoridades sobre como proceder com a contencdo da disseminacgéo do virus;
aléem 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 doencgas respiratorias, entéricas, hepéticas e
neuroldgicas (BELASCO & FONSECA, 2020), que resulta em pequenos resfriados ou até
pneumonias graves, € alguns casos a morte. Em adicdo, sdo verificadas sequelas neurolégicas,
cardiovasculares, renais e respiratorias apds o fim da infec¢do pelo Sars-Cov-2 (FIOCRUZ,
2020).
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Este agente patogénico tem sua disseminacao 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 proximos 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 propagacdo de infeccBes, a qual trabalha com
a comunicacdo do risco, praticas de higiene e distanciamento social (TAYLOR, 2019); esse
ultimo, de grande importancia para a tentativa do controle da disseminacdo do virus. Nos casos
de pessoas que tiveram contato com o agente infeccioso, seria necessaria uma quarentena,
definida como o afastamento e restricdo de movimento de pessoas que foram expostas a uma
doenca contagiosa (CDCP, 2017).

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 0 nimero de
infeccdes, casos graves da doenca e as mortes em decorréncia da Covid-19 (GRAHAM, 2020).
Assim, houve sua criacdo em tempo recorde, visto que diversos paises viveram e ainda estao
passando por periodos de testes desde 2020 na busca répida pela producdo e distribuicdo do
imunizante (DA SILVA, 2020).

Entre a reta final dos testes e a aprovacdo de seu uso pelas agéncias sanitarias dos
paises, em janeiro de 2021 muitas vacinas de carater experimental ja estavam sendo utilizadas
em varias partes do mundo (SANARMED, 2021). Apesar da producdo do imunizante, medidas
de distanciamento social, uso de méascaras e maiores cuidados com a higiene ainda séo
recomendados pela OMS, haja vista que a pandemia do novo coronavirus ainda ndo foi
controlada. E mesmo com avancos no controle da doenca, certas medidas devem permanecer
entre nGs por um longo prazo haja vista que as origens do problema, como a crise climatica, a

desigualdade social e o consumismo insustentavel ndo foram ainda modificadas.
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2.2 Distanciamento social, isolamento e quarentena

2.2.1 Efeitos psicologicos

O distanciamento social é uma forma eficaz de conten¢do da propagacéo do virus. Mas,
na medida que esse isolamento ocorre, outras questdes comegam a aparecer no cotidiano das
pessoas, como efeitos psicoldgicos, perda de liberdade e incertezas a respeito ao futuro e ao
avanco da doenca. Além disso, a distancia entre os entes queridos, a quebra de padrbes de
trabalho, estudo e consumo, e o tédio, repentinamente passaram a ser uma parte obrigatéria da
vida e criaram efeitos nocivos adicionais (BROOKS et al., 2020).

A pandemia traz diversas insegurancas pelo fato de ser um acontecimento novo,
potencializado pela desinformacao acerca do virus e, assim, boatos e teorias da conspiracédo se
tornam, nessa ocasido, fontes de panico e estresse (RUBIN & WESSELY, 2020) com efeitos
na salde fisica e mental das pessoas, apresentados na forma de ansiedade, transtornos
depressivos e quadros de medo e estresse, resultando em perigos que excedem as consequéncias
fisicas e financeiras da pandemia (BAO et al., 2020). Tais situacdes de excecdo tornam a
populacdo inquieta, angustiada, deprimida, nervosa e neurotica, desencadeando transtornos
mentais agudos e cronicos (GOMES, 1985), quadros esses verificados no contexto da pandemia
do Covid-19.

Essas situacOes representam uma tonica durante o distanciamento causado pelo
Coronavirus em todas as regides do pais, onde diferentes culturas e formas de enfrentamento
desse periodo conturbado sdo verificadas. Os transtornos de humor refletem ainda
comportamentos de lentiddo motora, falta de vontade, apatia e baixa autoestima, que podem
gerar depresséo (MORENO & MORENO, 1995). Transtornos de ansiedade também séo
verificados, evidenciados por sintomas de taquicardia, falta de ar, nervosismo, apreensao,
inseguranca, inquietacdo, insdnia e irritacdo (FILHO et al., 1995).

Sabe-se que a Covid-19 possui o potencial de deixar sequelas psicoldgicas profundas
pela sua imprevisibilidade, periculosidade e subsequente necessidade de distancia (HORESH
& BROWN, 2020) e pelo isolamento social, medida extrema caracterizada como a imposicao
ou escolha das pessoas que podem a ndo sairem de suas casas com intuito de impedir a
propagacdo do virus (FARIAS, 2020). Essa abordagem trazida pelo isolamento somente

evidenciou os corriqueiros problemas de varias pessoas no pais, mostrando que estas nao tinham
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nem a escolha de se isolarem, uma vez que seus sustentos dependiam de sair de casa para
trabalhar, estudar e conseguir viver.

Nesse sentido, alguns comportamentos influenciam negativamente o controle
emocional do individuo, como sedentarismo, alimentacdo desbalanceada, tabagismo, &lcool e
desarmonia familiar (GUISELINI, 1996). Assim, é imprescindivel a acdo conjunta de
profissionais da area da salde como profissionais de Educacdo Fisica, psicologos e
nutricionistas para melhor orientar a populagédo a suportar esse momento tdo delicado da forma

mais sustentavel possivel.

2.2.2 Comportamentos sedentarios

O tempo extra passado em casa durante a pandemia de Covid-19 - como muito tempo
em frente a TV, quantidade de tempo sentado elevada por conta do estudo e trabalho remoto,
assim como pela falta de interacéo entre as pessoas - pode trazer inameros efeitos prejudiciais
a saude decorrentes do aumento de comportamentos sedentarios, os quais sdo atividades feitas
deitado ou sentado, resultando em baixo gasto de energia (AINSWORTH et al., 2000; LIAO et
al., 2015).

Além dos efeitos psicoldgicos, a pandemia e as medidas adotadas para sua contencao
podem favorecer quadros de obesidade, definida como o acimulo do excesso de gordura no
organismo, sendo causada na forma mais comum por ma nutricdo e fatores genéticos, assim
como comportamentos sedentarios a longo prazo, os quais contribuem para o surgimento de
diversas comorbidades (OMS, 1995). Nesse sentido, a reducao da préatica de atividades fisicas
por conta de medidas de distanciamento social podem ser prejudiciais a qualidade de vida das
pessoas (SCHREMPFT et al., 2019).

Além das questdes sanitarias, os problemas sociais e econdmicos e os desafios das
pessoas em se manterem fisicamente ativas existem e perdurardo no momento pos pandemia
(BROOKS et al., 2020). Assim, torna-se imprescindivel estabelecer estratégias para a
manutencdo de préaticas corporais e de atividade fisica no intuito de restabelecer o bem estar
dos individuos e na busca de melhora na qualidade de vida sem comprometer as medidas de
seguranca para a contencdo da propagacdo do virus, especialmente em um pais onde existe
intensa divergéncia das instancias governamentais no que diz respeito a conducéo da pandemia,
cendrio esse que somente evidencia a desarmonia entre as autoridades e prejudica a tomada de

decisBes para a solucdo dessa situa¢do pandémica.
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2.3 Promocao da saude durante a pandemia

Segundo a Carta de Ottawa (1986), emitida pela Organizacdo Mundial da Salde nesta
conferéncia, a promog¢do da saude se configura como o processo de capacitacdo das pessoas
para aumentar seu controle sobre e melhorar a sua satde, com objetivos de atingir um estado
de completo bem estar fisico, mental e social, onde um individuo ou grupo deve ser capaz de
identificar e realizar aspiragOes, satisfazer necessidades e transformar ou lidar com o0s
ambientes.

Ainda conforme a Carta, a salide deve ser vista como um recurso para a vida cotidiana,
enfatizando recursos sociais e pessoais, assim como as capacidades fisicas, nesse tocante, a
promocédo da satde vai além dos estilos de vida saudaveis para o bem-estar dos individuos, a
qual abrange as esferas sociais, mentais, fisicas e psicoldgicas, o qual caracteriza-se pela
maneira que uma sociedade, em determinado periodo de tempo, julga ou reage a
comportamentos considerados apropriados ou adequados, baseando-se em normas culturais,
regras e conceitos proprios (LINO, 1997).

A promocdo de saude durante a pandemia teve de levar em consideracdo as questdes
sociais e psiquicas dos cidadaos, a fim de se obter instrugdes que fossem viaveis a todos os tipos
de publicos e niveis socioecondémicos do pais. Determinantes da salde das pessoas sao
importantes parametros que puderam ser utilizados no contexto da pandemia de Covid -19 para
desenvolver nocdes de qualidade de vida e bem-estar durante esse periodo. Pode-se dar
destague ao fator econdmico e de autonomia, como fatores de protecéo a saude, com sua relacao
inversa associada a quadros de piora do bem-estar, observados pela epidemiologia dos
determinantes sociais (FLEURY-TEIXEIRA, 2008).

Mesmo diante das evidéncias apontarem para tratamentos ndo farmacologicos como
manter regularidade na pratica de atividade fisica, a adocdo dessas medidas durante a pandemia
varia entre os brasileiros (DA SILVA et al., 2020) haja vista que, no pais, as condi¢cdes de
habitacdo estdo longe das ideais para boa parte da populacdo, somadas as questdes financeiras
e psicoldgicas que, em tempos de Covid-19, sdo agravantes na manutencdo de um estilo de vida
saudavel nesse periodo (BROOKS et al., 2020).

Nessa perspectiva, caracteristicas como normas arquitetdnicas, espaco de
convivéncia, conforto térmico e luminoso, riscos de ferimentos em casa, qualidade da agua e

do ar, ruidos e acessibilidade apresentam muita relevancia no bem-estar (DA SILVA et al.,
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2020), além de condicbes de construgdo e manutencdo da casa. Tais fatores influenciam na
pratica de atividade fisicas nas casas dos cidaddos, tendo relacdo direta com aspectos
socioecondmicos. Tal fato é agravado pela situacdo de desigualdade social e de condicbes
inadequadas de moradia no Brasil, o qual configura uma realidade evidente e com implicagdes
que dificultam ainda mais o enfrentamento & pandemia da COVID-19 (DA SILVA et al., 2020).

Na promocdo da prética regular de atividade fisica no contexto da pandemia, acdes
publicitarias de incentivo e medidas de apoio para estimular a populacdo a se manter ativa tém
se tornado um importante mecanismo para difundir os beneficios dos exercicios fisicos
(BOLETIM DE CONJUNTURA, 2020). Mas tais recomendacdes devem ser vistas com cautela
no que diz respeito a como instruir as pessoas a se alimentarem e se exercitarem, haja vista que
tais recomendac0es, se ndo puderem ser cumpridas, passam a ser determinantes para a piora do
quadro psicologico das pessoas, que ja se encontra desajustado pela conjuntura atual. Chor
(1999) e Campos (2004) ja descreveram, em outras situacdes, que os profissionais devem
utilizar estratégias de incentivo e recomendacao para praticas saudaveis, sem se tornarem
reguladores e fiscalizadores dos prazeres alheios, além do que, devem estar atentos as
possibilidades reais de implementacdo de tais recomendagdes devido as enormes iniquidades
existentes no pais.

Levando em consideracdo os fatores de bem-estar domiciliar no desenvolvimento de
estratégias de enfrentamento a crise atual, praticas como subir uma escada ao invés de pegar o
elevador, ir caminhando ou pedalando até o destino desejado, e fazer pausas ativas para reduzir
a quantidade de tempo que se passa deitado ou sentado, sdo pequenas intervengdes que auxiliam
na manutencdo de uma vida um pouco mais ativa. E, no contexto do distanciamento social da
pandemia, permite evitar meios de mobilidade e locais que aumentam o risco de transmisséo

viral por conta da aglomeracéo tais como transportes publicos e elevadores (ZHEN et al., 2020).

2.4 Beneficios de uma vida fisicamente ativa

A prética regular de atividade fisica traz diversos beneficios a salde das pessoas, de
todas as idades, racas, condicBes e diferentes biotipos. Destacam-se as diminui¢cdes do
aparecimento de doencas e niveis de mortalidade precoce, melhor qualidade de vida, melhora
no sono e na concentracado e alta independéncia quando chegar a velhice (OMS, 2010).

Estudos mostram que praticar exercicio fisico regularmente com variadas intensidades

estd associada a melhor condicionamento fisico, liberacdo de beta-endorfinas — sensacdo de
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bem-estar, diminuicdo de glicemia e pressdo arterial e aumento de massa 6ssea e magra
(GOLDFARSB et al., 2011). Beneficios como bom funcionamento do metabolismo, redugéo dos
altos niveis de glicose no sangue e qualidade na densidade 6ssea dos praticantes também s&o
verificados (PHYSICAL ACTIVITY GUIDELINES FOR AMERICANS, 2018).

A atividade fisica tem papel importantissimo na promoc¢do da satde do individuo,
Nieman (1993) descreve que a parte da mente que capacita a pessoa ao exercicio é o cortex
motor - este esta proximo a camada do cérebro que abriga sentimentos e emocdes - essa
proximidade pode ter efeitos paralelos sobre o estado emocional, cognitivo e psicoldgico do
cidaddo. A atividade fisica é fator de relacdo positiva com a auto estima, controle, eficacia e
humor das pessoas, denominados beneficios positivos psicossociais (MCCAULEY, 1994), a
qual constitui tambem uma forma de tratamento de doencas como a depressdo, por sua
caracteristica de interacdo social e fisiologica com a liberacdo de endorfinas e serotoninas,
comumente chamados de horménios da “felicidade” (SIME, 1996).

O engajamento em um estilo de vida ativo esta diretamente associado com o aumento
de resultados cognitivos e fisicos saudaveis dos praticantes, ao passo que a inatividade apresenta
os resultados contrarios (GLEN et al., 2020). Estudos indicam ainda outros beneficios da pratica
regular de atividade fisica, tendo papel importante na funcdo preventiva contra doencgas ndo
transmissiveis como diabetes mellitus, hipertensédo arterial e dislipidemias a longo prazo (OMS,
2002), como contra as desordens degenerativas do sistema nervoso central (ANTUNES et al.,
2006), destacando-se melhorias fisioldgicas e sociais (MENEGUCI et al., 2015).

A saude deve ser compreendida como um estado de completo bem-estar fisico, psiquico
e social (OMS), consistindo em apresentar melhorias em diversas esferas, muito atreladas aos
beneficios de uma prética regular de atividade fisica, no sentido de promover ganhos ao corpo
como também pela capacidade de proporcionar socializacdo, interacdo e inclusdo entre as
pessoas. Dessa forma, uma pessoa ndo pode ser considerada saudavel totalmente se em seu
convivio nao apresenta os fatores de bem-estar (VASCONCELOS et al., 2007), qualidades que
podem ser providas pela atividade fisica.

A socializacdo proporcionada por momentos ativos se tornou um dos desfechos mais
procurados pelos praticantes, principalmente no pablico mais idoso, fator que ajuda esse
publico e se tornar mais autdnomo e independente nessa fase da vida, além de diminuir a
sensacdo de isolamento social (GUIMARAES & CALDAS, 2006), mas na medida que esses

beneficios sdo constatados, a situacdo da necessidade de distanciamento social causado pela
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pandemia de Covid-19 deve ser levada em consideracao antes de objetivar a socializa¢gdo como
uma meta para diversos grupos de pessoas a partir de atividades fisicas em conjunto.

A possibilidade da realizacdo de atividades fisicas em ambientes abertos, como parques,
pracas ou quintais, se configura uma estratégia interessante e sustentavel para as pessoas que
conseguem ter acesso a essas localidades, estando associado ao bem-estar fisico, psicolégico e
social da comunidade (SOUZA, 2014). No contexto da pandemia, tais praticas devem ser
realizadas pelas pessoas com a necessidade de protecdo individual por mascaras e higiene
pessoal.

A autopercepcédo da saide e nivel de atividade fisica sdo algumas das variaveis que se
modificam com a prética regular de atividade fisica, a qual esta diretamente associada a
autonomia funcional (VAGETTI et al., 2013; BENEDETT] et al., 2012). A manutenc¢do de um
nivel de atividade fisica elevado pressupde beneficios a curto prazo, mas principalmente quanto
a longevidade, com esse prolongamento diretamente associado a prevencdo da mortalidade
precoce, assim, pessoas ativas tém a possibilidade de obter uma maior expectativa de vida
(ASTRAND et al.1980). Ao passo que a inatividade fisica traz inimeras associa¢cdes com
quadros mais graves de obesidade, depresséo e alteracbes no humor em todas as faixas etarias
(GREGG et al., 2000).

No contexto de pandemia, a abordagem trazida pelo nivel de atividade fisica ndo
configura a melhor estratégia para tecer reflexdes sobre como as pessoas se mantiveram
saudaveis e ativas nesse periodo, haja vista que € uma visdo limitada por ser centrada na relacao
inversa com possiveis doencas degenerativas (CDC, 1996), aspecto que € somente um dos
parametros para a percepcao de saude, que é multifatorial, envolvendo questdes fisicas, sociais
e psiquicas.

Mais do que aptiddo fisica ou aumento do gasto energético, pode ser interessante
favorecer modos de viver que levem em consideracdo o ser humano em movimento e sua
gestualidade, sua cultura, seu prazer e bem estar. Nessa perspectiva, podemos abordar a
necessidade de incentivar praticas corporais que agreguem sentido e significado ao movimento
corporal durante os periodos de isolamento.

Cabe destacar que, no campo da Educacdo Fisica, o termo: praticas corporais, vem sendo
valorizado pelos pesquisadores que estabelecem relacdo com as ciéncias humanas e sociais,
pois aqueles que dialogam com as ciéncias bioldgicas e exatas operam com o conceito de

atividade fisica (FILHO et al., 2010). Esta dualidade parece ser um grande entrave ou, talvez,
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apresente-se como uma potencialidade, pela interface que a Educacéo Fisica estabelece com as
ciéncias humanas e sociais e com as ciéncias biolégicas e exatas. Esta interface, ao mesmo
tempo que dificulta as relagdes e 0os consensos minimos, também exige criatividade, reflexdo e
autoavaliacdo constantes.

A relacdo entre praticas corporais e saude ¢ uma construcdo cultural (FREITAS et al.,
2006). Além disso, consoante a Winslow (1920), a satde publica € a ciéncia e a arte de evitar
doencas, prolongar a vida e desenvolver salde fisica, mental e a eficiéncia através de esforgcos
organizados da comunidade para o saneamento do meio ambiente, o controle das infecgdes na
comunidade e a organizacdo dos servi¢cos médicos. Desse modo, faz-se mister usar os contetidos
da salde coletiva e suas respectivas indicacGes para conter ou a0 menos atenuar os efeitos da
atual pandemia do COVID-19, mas caso ndo se possa dirimir, que a sociedade saiba lidar de
forma correta para transpd-lo-a de forma eximia.

Para Moretti et al., (2009), a regularidade de um comportamento e transformacéo do
mesmo em habito implica em multiplas questées, como um processo de autoconhecimento, o
qual necessita de motivacao para a acdo, percepcao dos beneficios, adequacédo as necessidades
pessoalis e satisfacdo com a atividade executada, os quais constituem itens fundamentais para
que isso possa acontecer. No entanto, primordialmente, é necessario 0 acesso a oportunidade
de um contato intimo com o corpo, pois cada sociedade destaca e valoriza determinadas formas
de uso do corpo ou determinados movimentos corporais (DAOLIO, 1994). E dessa maneira, 0s
corpos vao se diferenciando uns dos outros, em consequéncia dos simbolos e valores que nele
sdo colocados pela sociedade em cada momento histérico especifico (DAOLIO, 1994).

O ser humano ¢é caracterizado por suas individualidades fisicas e como este se relaciona
com o meio sociocultural ao qual esta inserido, por meio de praticas, simbolos, respostas e
linguagens compartilhadas sozinho ou com outros individuos (ANDRIEU, 2006), tendo fatores
Como sexo, questdes socioecondmicas e a regido do pais em que é realizada como determinantes
das préticas corporais de cada individuo e comunidades sdo realizadas (ANDRIEU, 2006).

Nossas sociedade e cultura priorizam o saber intelectual, uma estética ideal, um corpo
maquina, esquecido ou manipulado pelos interesses dominantes, ou seja, 0 conhecimento e 0
poder estdo acima dos sentimentos, sensacOes, desejos, necessidades, capacidade de
compartilhar a vida e suas multiplas condi¢cbes (MORETTI et al., 2009). Nesse sentido, a

realizacdo de alguma atividade com o corpo exerce notavel importancia, na medida em que
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praticas corporais baseadas em atividades fisicas comuns ou alternativas (ANDRIEU, 2006) se
tornam uma saida interessante para a realizacdo de alguma pratica no contexto domiciliar.

Portanto, diante do supramencionado, é de notoria importancia e eficacia a utilizagéo de
praticas corporais como uma forma de praticar atividade fisica de forma sustentavel e prazerosa
frente ao cenario da pandemia, visto que elas auxiliam os membros da sociedade de maneira
benéfica, e promovem bem-estar fisico e mental, sendo esses, pilares para uma excelente
qualidade de vida, tanto individual quanto coletiva.

As préticas corporais promovem o despertar da consciéncia e do cuidado de si e com o
outro, levando as pessoas praticantes a uma maior sociabilizacdo. De acordo com Ferreira
(2015), pacientes que procuram as Unidades Basicas de Saude podem contar com mais um
aliado para o cuidado com a saude. Bastante difundidas em paises asiaticos, as praticas
corporais (massagem, yoga, alongamento, danca, lian gong, tai-chi, meditacdo, acupuntura,
entre outras) tém se mostrado eficientes no enfrentamento do sofrimento e da dor.

Segundo Barbanti (1990), no que se refere a prescri¢do do exercicio fisico deve-se levar
em consideracdo o prazer individual a fim de aumentar as chances desta atividade ser
incorporada como habito de vida saudavel. Assim, compreende-se que as praticas corporais nos
momentos de lazer devem ser estimuladas por trés motivos principais: melhora da situacéo ou
condicdo de uma pessoa ou coletivo, prevencdo de doencas ou manutencdo da salde e uma
experiéncia psicologica satisfatoria (AQUINO & MARTINS, 2007; MONTEAGUDO, 2008;
SARRIERA et al., 2007). Diante do elencado, o lazer ativo no decorrer da pandemia, € uma
opcao util e agradavel para conter os agravos fisicos e psiquicos advindos dessa conjuntura

alarmante.

3. OBJETIVOS

O presente estudo tem como objetivo geral analisar aspectos relacionados a pratica de
atividade fisica no periodo da pandemia do Covid-19 a partir de uma revisdo de escopo da
literatura. Os objetivos especificos sdo: elencar as mudancas de habitos em relacdo a préatica de
atividade fisica no contexto da pandemia de Covid-19, trazer reflexdes sobre fatores que
puderam facilitar ou dificultar a realizacdo das praticas corporais nesse periodo e, por fim,
abordar os efeitos da atividade fisica, esportes ou praticas corporais na promocao da saude das

pessoas durante a pandemia.
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4. METODOLOGIA

Primordialmente, a revisdo de escopo é um método que ajuda no mapeamento de
estudos, examina a extensdo, o alcance e a natureza da investigagéo, resume e divulga os dados
apurados, além de identificar as lacunas de pesquisas existentes (ARKSEY, O’MALLEY,
2005). Tal tipo de revisdo também é usada para definir os conceitos-chave que sustentam uma
area de pesquisa, sobretudo quando o tema abordado ainda carece de estudos e revisdes
complexas (MAYS et al., 2001). Além disso, esse modo de pesquisa, promove a transparéncia
e replicabilidade (CRD 2001, MAYS et al. 2001) como as etapas da revisdo sistematica, sem a
pretensdo de avaliar a qualidade das evidéncias produzidas (ARMSTRONG, HALL, 2011).

Nesse sentido, a revisao de escopo permite o uso de contetdos provenientes de literatura
cinza, que sdo documentos ndo convencionais e semi publicados, produzidos de diversos meios
como governamental, académico, comercial ou industrial (GOMES et al., 2000). A revisao de
€SCOopOo possui cinco etapas para a identificacdo dos conteudos nas bases de dados: em primeiro
lugar, envolve a formulacdo de uma pergunta base para orientar a pesquisa; secundariamente,
a busca por estudos relevantes; em terceira analise, selecionar estudos; em quarta ordem, o
mapeamento dos dados, e por fim, a quinta etapa que consiste em compilar, resumir e relatar os
resultados obtidos (ARKSEY, O°’MALLEY, 2005).

4.1 Formulacéo da pergunta norteadora da pesquisa

Esse Trabalho de Conclusdo de Curso se justifica pela notavel importancia de se fazer
um estudo para elencar reflexdes acerca da atividade fisica no periodo da pandemia da Covid-
19, em particular as diversas dificuldades e solu¢bes adotadas pelas pessoas para se manterem
fisicamente ativas no contexto da pandemia do coronavirus, tendo uma enorme relevancia
social no sentido dos resultados da pesquisa poderem refletir como foi esse periodo para a

promocdo e manutencao da salde das populacdes.

Nessa perspectiva, a pergunta de pesquisa foi: “Quais foram as reflexdes sobre as
mudancas de habitos para a promoc¢édo da satde no cotidiano das pessoas em relacdo a pratica

de atividade fisica durante a pandemia?”
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4.2 Busca por estudos relevantes

Apds a formulacdo, foram selecionados os termos para buscas nas bases de dados, o
qual utilizou-se os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS). Estes descritores facilitam a
pesquisa e recuperacdo dos artigos nas bases de dados (BRANDAU et al, 2005). Os descritores
foram combinados sempre utilizando o termo chave Covid-19 associado com Atividade Fisica.
Apds a pesquisa com os descritores principais, foram adicionados outros descritores para
ampliar ainda mais a pesquisa, esses foram: Exercicio fisico, Isolamento social e Coronavirus.
Foram consultadas trés bases de dados: Pubmed; Scielo e BVMS. Critérios de inclusdo foram
utilizados a fim de delimitar os artigos encontrados na pesquisa, séo eles: restricdo de idioma
ao Portugués, data de janeiro de 2020 a marco de 2021, e estudos que traziam consideracGes
acerca da pergunta norteadora do presente Trabalho. As buscas foram realizadas durante a
realizacdo do Trabalho de Conclusdo de Curso de Educacao Fisica, no més de marco de 2021.

Na busca por contetdos relacionados a esse tema, devido a sua relevancia, encontrou-
se uma grande quantidade de material na literatura cinza. Diante da incapacidade de lidar com
tanta informacdo disponivel na grande midia, optou-se por uma selecdo de conveniéncia,
empregada quando se deseja obter informagdes de forma répida e simples (KINNEAR &
TAYLOR, p. 187; CHURCHILL, p. 301). Desse modo, selecionou-se o Jornal da Universidade
de Séo Paulo (USP) por ser gratuito e apresentar informagdes em textos escritos e entrevistas
em formato de Podcasts, através da radio USP, permitindo que pessoas com deficiéncia tenham
acesso ao material produzido. Em adicéo, possui facil acesso pela Internet, e é elaborado a partir
de especialistas da area da saude, representando um veiculo de informacéao confiavel e relevante
para toda comunidade. O conglomerado de matérias possui suas fontes de referéncias
alicercadas na participacdo do Departamento de Clinica Médica da Faculdade de Medicina da
USP, Sociedade Brasileira de Cardiologia, Instituto de Oncologia, o Hospital HCOR,
Universidade Estadual Paulista (UNESP), a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o
levantamento da Associacdo Brasileira do Setor de Bicicletas (Alianca Bike) e da Escola de
Educacdo Fisica e Esporte de Ribeirdo Preto (EEFERP).

4.3 Selecdo e tabulacéo dos estudos

Como o aparecimento do coronavirus foi algo recente, a literatura acerca de diversos
campos de estudos relacionados ao Covid-19 ainda € escassa. Dessa forma, a quantidade de
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estudos e materiais elegiveis & pesquisa relacionada as reflexdes entre a atividade fisica e a
pandemia ndo foi muito numerosa nas bases cientificas pesquisadas. Ainda sim se faz necessaria
a elaboracéo de critérios de inclusdo e excluséo a fim de eliminar artigos que ndo respondessem

aos objetivos do trabalho, tanto na pesquisa nas bases de dados quanto na literatura cinza.

Fez-se necessaria a leitura completa dos artigos eleitos para saber realmente se 0s
estudos escolhidos entravam na pesquisa, haja vista que somente a analise dos resumos dos
artigos ndao pode ser assumida como representante dos artigos que se seguem (BADGER et al.,
2000). Artigos que estavam duplicados nas bases ou com titulos similares; estudos em outro
idioma que ndo seja 0 Portugués, estudos que traziam foco em outras comorbidades como
cancer, contetdos de datas anteriores a pandemia, e artigos que ndo eram gratuitos ou era

impossivel de realizar seu download para leitura, foram excluidos da pesquisa.

Apos a leitura dos artigos, os estudos foram organizados com o objetivo de auxiliar na
definicéo das variaveis do tema relacionado a pandemia do COVID-19 e a atividade fisica para
a extracdo de dados e, por conseguinte, a criacdo da tabela de caracterizacdo das pesquisas
selecionadas. Desse modo, as variaveis compiladas das pesquisas, foram: titulo, autores, tipo

dos estudos pesquisados e principais conclusdes acerca da atividade fisica e a Covid-19.
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5. RESULTADOS

A partir dos critérios estabelecidos para busca de possiveis artigos e estudos para a
pesquisa, este trabalho obteve 32 estudos nas trés bases de dados analisadas (Scielo=6,
PubMed=5 e BVMS=21) e 9 matérias provenientes da literatura cinza. Com a remoc¢édo da
duplicidade, somado aos estudos excluidos conforme os parametros de inclusao e os artigos que
tiveram problemas em seu download, ndo possibilitando sua leitura, restaram 18 estudos a
serem analisados. A figura 1 demonstra as etapas da triagem que resultaram em 18 estudos e 9
matérias do Jornal da USP que foram selecionados para essa revisao de escopo.

Pesquisa com descritores nas 3
@ bases de dados estipuladas: Pesquisa de literatura cinza no
g (n=32) site do Jornal da USP:
3 Pubmed = (n=5) (n=210)
[ Scielo =(n=6)
£ BUMS =(n=21)
w
a
@ Remocdo de duplicidade pelos
8 titulos dos artigos:
3 (n=8)
o Artigos avaliados na integra
¥ -
W para elegibilidade :
] (n=22) G
Artigos excluidos (n=14) ) )
- (n=4) por ndo trazerem Artigos excluidos:(n=201)
) reflex8es sobre a relacio (n=140) por serem antes da
5 COVID-19 e ATF pandemia
2 - (n=8) por serem duplicados (n=61) por néo trazerem
= - (n=2) por ndo concluirem seu reflexdes sobre a relagdo de
download para leitura atividade fisica e COVID-19.
a Artigos incluidos na Matérias incluidas na
2 revisdo de escopo: revisdo de escopo
g (n=18) (n=9)

Figura 1: Diagrama do fluxo de artigos e matérias do processo de sele¢do desta revisdo
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Fonte: Autoria propria

Do total dos 18 arquivos, a maioria (n=17; 94,5%) foi elaborada por grupos de
pesquisadores, e somente um dos estudos apresentou autoria individual (n=1; 5,5%). No que
diz respeito ao tipo de publicacdo, obteve-se que estudos transversais e longitudinais
correspondiam a 38,8%, editoriais, ensaios tedricos e pesquisas de opinido representavam
33,3%, dois eram Pontos de Vista (11,1%), assim como revisdes de escopo e integrativas
também constituiam (11,1%), além de um (5,5%) ser Posicionamento de Instituicbes Mundiais
de Saude.

Quanto ao ano de publicacdo dos estudos encontrados nas bases de dados, 100% tinha
sua data em 2020. Nos artigos em que se utilizou uma amostra para conduzir o estudo (n=12)
todos foram feitos no Brasil, em diferentes regides do pais.

Alem disso, no que tange a revisdo de literatura cinza, no Jornal da USP foram
encontradas 9 matérias, sendo elas sete (77,7%) de noticias acerca das relagdes entre a atividade
fisica e 0 COVID-19; uma (11,1%) de recomendacéo de atividade fisica para retorno pos
COVID-19; e uma (11,1%) de orientacdo sobre uma volta segura das atividades fisicas para
guem sofreu com COVID-19. Quatro matérias foram do ano de 2021 e cinco matérias do ano
de 2020.

Os principais achados de cada artigo estdo na Tabela 1 e das reportagens da USP na
Tabela 2.
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Tabela 1 — Caracterizacédo dos estudos das bases de dados da Revisdo de Escopo

Titulo Autor Tipo de Principais conclusGes
publicagdo
A urgéncia da Saude Coletiva Loch et al. Ensaio tedrico Relacdo potencial entre a EF e a salide, reconhecendo que a
na formacdo em Educacdo AF ndo é uma panaceia e a salide humana tem muitos outros
Fisica: licbes com 0 COVID-19 determinantes e condicionantes.
Impactos da COVID-19 na Souza et al. Ensaio teorico Importancia da continuidade de AF supervisionadas apés o
aptiddo cardiorrespiratoria: individuo ser considerado curado.
exercicios funcionais e
atividade fisica
A pandemia de COVID-19 ea Rochaetal. Ensaio tedrico Exergames apresentam-se como uma estratégia viavel, ludica
salde mental de idosos: e sociavel, mesmo com distanciamento fisico,
possibilidades de atividade proporcionando um aumento do nivel de AF e uma melhor
fisica por meio dos Exergames sensacdo de bem-estar aos participantes.
Exercicio Fisico em Pacientes Stein Ponto de vista Consenso que a pratica do exercicio fisico regular deve
Cardiopatas e na Populacdo em continuar, mesmo no isolamento em casa, posicao clara entre
Tempos de Coronavirus especialistas. A maior disponibilidade de tempo para muitos
acabara com a desculpa do “ndo tenho tempo”.
Atividade Fisica e Reducdo do  Pitanga et al. Ponto de vista Importancia da continuidade da prética de AF na
Comportamento Sedentario intensidade/duracdo leve a moderada, preferencialmente em
durante a Pandemia do ambiente aberto, enfatizando a reducdo do comportamento
Coronavirus sedentario.
Influéncia das condicdes de Da Silva et al. Pesquisa de A possibilidade de acesso, em suas residéncias, a areas
bem-estar domiciliar na pratica opinido abertas ou verdes, com condicOes para a pratica de AF e
do isolamento social durante a descanso e sono adequados parecem contribuir para a
Pandemia da Covid-19 reducdo dos incdmodos gerados pela necessidade de um
periodo prolongado de quarentena.
Fatores associados a0 Bezerraetal. Pesquisa de A percepcdo gquanto ao isolamento social como medida de
comportamento da populacdo opinido mitigacdo da pandemia, varia conforme a renda,

durante o isolamento social na
pandemia de COVID-19

escolaridade, idade e sexo, mas se trata da medida de controle
mais indicada e a maioria das pessoas respondentes estdo
dispostas a esperar o tempo que for necessario no
enfrentamento & COVID-19. A estratégia de isolamento
social pode ser necesséria até 2022.
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Vida Fisicamente Ativa como
Medida de Enfrentamento ao
COVID-19

Recomendacdes de atividade
fisica e exercicio fisico durante
a pandemia Covid-19: revisdo
de escopo sobre publica¢bes no
Brasil

Precaucdes e recomendacdes
para exercicios fisicos frente ao
COVID-19: uma revisdo
integrativa

Prética de atividade fisica em
meio a pandemia da COVID-
19: estudo de base populacional
em cidade do sul do Brasil

A pandemia da COVID-19 e as
mudancas no estilo de vida dos
brasileiros adultos: um estudo
transversal, 2020
Distanciamento soical Covid-
19 no Brasil: efeitos sobre a
rotina de atividade fisica de
familias com criancas

Ponto de vista dos profissionais
de Educacéo Fisica sobre 0 uso
da mascara facial durante o
exercicio fisico na pandemia da
COVID-19

Salde de mulheres de dois
grupos de atividade fisica:
estudo de acompanhamento
durante a COVID-19
Comportamentos em salde e
adocdo de medidas de prote¢do

Ferreira et al.

Mattos et al.

Nogueira et al.

Knuth et al.

Malta et al.

Saa et al.

Ferreira et al.

Goncalves et al.

Peixoto et al.

Editorial

Revisdo de escopo

Reviséo
Integrativa

Descritivo com
corte transversal e
base populacional

Estudo transversal

Desenho
transversal
descritivo

Transversal

Longitudinal e

descritivo

Longitudinal

Recomendacao de uma vida fisicamente ativa no combate ao
COVID-19 e as consequéncias do confinamento social e
demais medidas adotadas pelos setores de salde publica
mundial.

Préaticas orientaram abordagem individual ou grupal, havendo
possibilidade de utilizagdo de tecnologias em varios cenarios,
dentro de casa e ao ar livre, respeitando medidas de
seguranca, como a utilizacdo de mascaras e a manutencao do
distanciamento social e orientacdo profissional online.
Impacto negativo da inatividade fisica e sedentarismo
durante e ap6s a pandemia, com efeito maior nas populacoes
de risco, principalmente 0s idosos.

Ha necessidade de acumular minutos de AF para a salde,
mas ha impeditivos socioculturais e desigualdades na pratica
de AF de lazer.

Diminuicdo da pratica de AF e aumento do tempo em frente
a telas, da ingestdo de alimentos ultraprocessados, do nimero
de cigarros fumados e do consumo de bebidas alcéolicas.
Diferencas segundo sexo e faixa etaria.

As rotinas domiciliares das familias durante o periodo de
distanciamento social decorrente da pandemia de COVID-19
confirmam a tendéncia geral decrescente do tempo de AF na
infancia.

Necessidade na melhoria da formacdo do PEF para atuacdo
no campo da saude, exigéncia de posicionamento com
estratégias de enfrentamento com base as novas evidéncias
sobre o coronavirus.

Acdes de monitoramento, combinadas com estratégias de
escuta e aconselhamento, podem ser uma boa alternativa para
0 acompanhamento da salde dos participantes dos grupos de
AF.

Para fomentar acGes que visem a adocdo de medidas
protetivas deve-se considerar a existéncia de grupos
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individual durante a pandemia
do novo coronavirus: iniciativa
ELSI-COVID-19

COVID-19: importancia das Souza Filho & Tritany
novas tecnologias para a pratica

de atividades fisicas como

estratégia de sadde publica

Quarentena sim! Sedentarismo  Keihan et al.

ndo! Atividade fisica em

tempos de coronavirus

Descritivo
observacional

Posicionamentos
de Instituicoes
Mundiais de
Salde

vulneraveis. A pratica de AF em niveis recomendados tende
a dificultar a permanéncia em casa e 0 uso de mascara em
locais publicos, prejudicando o controle da transmissdo do
virus nesse grupo (praticantes de AF).

AF deve ser uma politica de saude publica amplamente
divulgada e ajustada as dindmicas sociais, buscando
autonomia e independéncia, além do fortalecimento do
autocuidado com apoio.

A quarentena é necessaria para evitar o contagio pela
COVID-19, mas reduzir, concomitantemente, o nivel de AF
e aumentar o comportamento sedentario sdo condi¢es que
favorecem o agravamento da infec¢do pela COVID-19.

Fonte: Autoria propria, AF (Atividade Fisica)

Tabela 2: Caracterizacéo dos estudos de literatura cinza da Revisdo de Escopo

Titulo da matéria Autores

Data de publicagdo

Principais conclusdes

Pessoas que se exercitaram lvanir Ferreira

sofreram menos estresse na

quarentena

Durante pandemia, brasileiro Ivanir Ferreira

sofreu mais com dores na

coluna

Atividade fisica ndo é fator Mel Vieira e Ferraz Junior
protetivo do agravamento da

covid-19

07/09/2020

21/09/2020

03/02/2021

Atividade fisica ajuda a lidar melhor com o estresse

provocado pelo isolamento social.

Hipdtese de que as dores estejam ligadas a falta de atividade
fisica e a longos periodos na frente das telas de computador e
televiséo.

Conforme a doencga se agrava, a protegdo gerada pelas AF é
reduzida e os fatores de risco se tornam determinantes para a

evolugdo do quadro clinico.
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Irisina pode ter efeito
terapéutico contra covid-19,

diz colunista

Caminhada € recomendada
como retomada de exercicio
fisico pos-covid-19

Ciclismo ganha destaque
durante  pandemia  com
aumento de adeptos e recorde
de vendas

Colunista orienta sobre volta
segura a atividade fisica para
guem teve covid-19

Ciéncia USP em Quarentena:
pandemia de sedentarismo
Habitos para prevenir covid-
19 resultaram em atitudes

mais saudaveis

Ivanir Ferreira

Ivanir Ferreira

Vitéria Pierre

Ivanir Ferreira

Silvana Salles

Ivanir Ferreira

31/08/2020

15/02/2021

22/10/2020

01/02/2021

2021

26/10/2020

Estudos preliminares sugerem que a irisina, horménio
secretado pelo musculo em resposta a AF, pode ter efeito
terapéutico contra COVID-19. Noticia que é um incentivo a
pratica da AF.

A caminhada, por ser uma AF de baixo impacto e intensidade,
tem sido recomendada pelos profissionais de Educacéo Fisica
para a retomada de atividade ap0s recuperacéo da covid-19.
Bicicleta ajuda a criar a criar vinculo com atividade fisica.

Beneficios para salde e meio ambiente.

Alerta para a necessidade de investigacdo de possiveis lesdes

miocardicas antes de retomar a rotina da AF.

Importancia da AF para a salide e como estimular a pratica de
exercicios de forma democratica.

Novos habitos adquiridos para a prote¢do da covid-19, como
higienizagdo das maos e prética de AF, ajudardo as pessoas a

viver melhor.

Fonte: Autoria prépria, AF (Atividade Fisica).
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6. DISCUSSAO:

Esse presente Trabalho de Conclusdo de Curso teve como objetivo principal a
obtencéo de informacgdes por meio de uma revisdo de escopo que relacionassem a prética
de atividade fisica durante toda a pandemia de Covid-19 até o presente momento, no
sentido de averiguar possiveis recomendacdes, precaucdes, mudancas de habitos,
facilitadores e dificultadores da realizagdo das atividades fisicas e praticas corporais como
forma de promocéo da salde associada a diversos determinantes na vida das pessoas nesse
contexto pandémico que ainda esta vigente no pais. Essas informag6es foram obtidas por
meio de estudos cientificos e matérias de um jornal de grande relevancia no meio
académico.

O principal achado desta pesquisa se diz sobre a importancia da continuidade do
acumulo de momentos ativos durante a pandemia, oferecendo beneficios as pessoas
mesmo em ocasides onde as praticas corporais sao realizadas em ambientes domiciliares
ou ao ar livre. Com base no material obtido, fica evidente a necessidade da continuidade
da prética de atividade fisica durante a pandemia de Covid-19 seguindo sua devida
higiene e vigilancia com demais aspectos da salde. A seguranca na pratica de atividade
fisica ndo deve ser negligenciada nesse periodo em que a pandemia ainda ndo esta
controlada no pais.

Nessa perspectiva, o cuidado especial com habitos de higiene e principalmente o
uso de mascaras tem de ser levado em conta seriamente pelos praticantes, tanto em
ambientes fechados como academias e boxes, como em atividades ao ar livre (DA SILVA
et al, 2020). Mas mesmo assim, nao significa dizer que ao pratica-las, o individuo nédo
sera contaminado pelo coronavirus, haja vista que essa condi¢do de infeccdo tem sua
causa multifatorial (CARDOSO et al., 2020).

Alguns grupos de pessoas se mostraram muitas vezes contrarios a adocao dos
métodos de protecao e seguranca durante a pandemia, como descrito por Peixoto (2020).
Algumas pessoas que praticavam atividade fisica ndo utilizam mascaras, acdo essa
ocasionada pelo incomodo do uso desse utensilio enquanto se fazia esforco; ao passo que
ex-fumantes e individuos com baixo consumo de bebidas alcodlicas higienizam mais suas
maéos, refletindo diversos tipos de comportamentos em salde na ado¢do de medidas de

preservacdo individual durante a pandemia.
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Essas orientagBes de salde e higiene devem ser fomentadas pelas autoridades
sanitarias e profissionais do pais, uma vez que fica evidente a importancia da manutencéo
da atividade fisica em tempos de pandemia, mas de forma segura para si e para 0S outros.

Pitanga e Beck (2020) recomendaram atividades com duragéo de 30 a 60 minutos;
de forma moderada e praticadas regularmente (NOGUEIRA et al., 2020). Dados
importantes para obtermos uma base como ponto de partida para a pratica, mas nao
devemos ficar totalmente atrelados a performance e tempo gasto com exercicios fisicos,
uma vez que o mais significativo nesse momento tao conturbado de crise sanitaria no pais
é se manter minimamente saudavel com o sistema mental e o imunoldgico fortalecido por
meio de atividades fisicas e principalmente préaticas corporais simples e prazerosas,
objetivando momentos ativos e consequentemente maior bem-estar e qualidade de vida
das pessoas, relacionando-se com questdes psicoldgicas e emocionais; e sempre levando
em consideracdo diversos condicionantes dessa pratica, como fatores sociais,
econémicos, culturais e comportamentais.

ApOs uma pessoa ser contaminada e curada pelo coronavirus, recomendacdes para
a volta segura também foram encontradas nas pesquisas, onde a caminhada se configurou
uma possibilidade segura, de baixo impacto e pouco intensa para o retorno as atividades
fisicas (FERREIRA, 2021). Um apontamento interessante diz sobre a necessidade de
novas investigacdes sobre possiveis lesdes miocardicas em pacientes curados da Covid-
19 antes de retornarem para a pratica regular de exercicios fisicos (FERREIRA, 2021).
Assim como SOUZA et al (2020) mostrou a importancia dos exercicios funcionais para
a profilaxia de doencas e auxilio na reabilitacao.

Em casos em que houve o agravamento da infeccdo por coronavirus, a protecao
do sistema imunoldgico gerada pela regularidade na pratica de exercicios fisicos parece
decair, evidenciando possiveis outros fatores de risco na vida dessas pessoas (MEL,
FERRAZ, 2021). A estratégia de se levar uma fisicamente ativa ainda sim parece ser um
enorme investimento para as pessoas, que quadros mais graves de Covid-19 poderiam
estar piores em situacGes em que individuos ndo fossem saudaveis, relacdo essa que ainda
demanda maiores estudos para se chegar a um consenso.

Um desfecho que deve ser combatido € o sedentarismo, encontrado em grande
parte na vida das pessoas no cenario da pandemia de Covid-19, mas também ja existente
antes da pandemia. A dualidade de escolha entre ter ou ndo momentos fisicamente ativos

mostra a necessidade de maiores incentivos na divulgacdo dos beneficios de uma vida
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ativa, ndo se limitando a somente o periodo de enfrentamento da pandemia, mas também
com melhoras na saude a longo prazo (FERREIRA, 2020). O sedentarismo deve ser
evitado por meio da atividade fisica, onde as evidéncias apontam para a recomendacgao
da prética como sendo um fator determinante para os indicadores de salde das pessoas
(MATSUDO et al., 2020), orientadas a serem realizadas de forma individual ou grupal,
em ambientes de casa ou em areas ao ar livre (MATTOS et al., 2020).

E importante destacar e conscientizar que os prejuizos do sedentarismo ndo se
restringem somente ao lado fisico dos cidad@os, como também aos seus aspectos mentais,
ocasionando quadros de estresse, ansiedade e casos de depressdéo (MATSUDO et al.,
2020). Mais uma vez, estudos vem mostrando a importancia de uma vida ativa em
associacdo com qualidade da saide mental e emocional de todos no enfrentamento da
pandemia (FERREIRA et al., 2020).

Na medida que a imposicdo por parte dos governantes do pais de medidas de
contencao da disseminagé@o do virus crescia, ficou evidente as mudancas de habitos das
pessoas, como 0 aumento de comportamentos sedentarios com maior quantidade de
tempo sentado e deitado, expondo-se mais as telas; possivel causa de muitas pessoas
apresentarem dores na coluna durante o confinamento social (FERREIRA, 2020),
ingestdo de alimentos ultra processados, pioras nos indicadores de saude mental e
psicologica, além do aumento no consumo de cigarros e bebidas alcoolicas e
principalmente a reducdo da pratica de atividades fisicas (MALTA et al, 2020). Todos
esses comportamentos elevam os riscos a salde da populacdo, principalmente quando
combinados entre si.

Com essa revisdo, fica evidente que o tempo ocioso e de comportamentos
sedentarios cresceu no cotidiano dos individuos, nas diversas camadas socioecondmicas
da sociedade, onde quem teve a possibilidade de ter acesso a areas abertas ou verdes com
condicdes para realizar atividades fisicas conseguiu manter um bem-estar mais elevado
nesse periodo, aléem de melhor qualidade do sono e menos incomodos com a pandemia
(DA SILVA et al., 2020), além do possivel acesso a bicicletas, corroborando para um
aumento de praticas saudaveis e sustentaveis para o meio ambiente (PIERRE, 2020).
Também foi relatado que familias com criancas permaneceram mais tempo conectadas as
tecnologias de forma ladica do que em atividades fisicas de lazer praticadas em conjunto
(SA et al., 2020).
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Essas constatacOes reforcam a relagdo existente entre a assiduidade das atividades
fisicas e praticas corporais com o bem-estar geral das pessoas, para todas as faixas etérias,
indicada principalmente para melhor controle do estresse nesse periodo de pandemia
(FERREIRA, 2020), desfecho que foi bastante verificado no determinante da salde
mental e psicoldgica dos individuos nesse periodo.

Observamos que os fatores de baixa escolaridade e renda influenciam no
cumprimento de medidas de isolamento, muito caracterizado na necessidade dessas
pessoas sairem de casa para trabalhar e conseguir seu sustento, fato que gerou maiores
niveis de estresse e menor qualidade do sono (BEZERRA et al, 2020). Ao passo que estes
ndo seguiam de modo fiel as recomendacdes sobre a importancia do distanciamento social
e seus cuidados, mas ainda sim acreditavam que era a medida mais indicada para o
controle da propagacdo do coronavirus. Escolaridade, sexo e renda se mostraram trés
fatores socioculturais que tiveram um impacto relevante na falta de acumulacdo de
minutos fisicamente ativos (CROCHEMORE-SILVA et al, 2020).

Nesse sentido, se torna imperativo a apresentacéo de variedade de modalidades e
novas tecnologias ajustadas as dindmicas sociais, oferecendo exercicios fisicos seguros e
baratos para a populagéo, além da criacao de canais de comunicagdo de maior alcance nas
midias sociais, como Souza Filho e Tritany (2020) mostraram que a divulgacdo €
importante e necessaria para 0 maior cuidado com a saude das pessoas, com desfechos de
autonomia, independéncia e bem-estar.

O incentivo democratico a pratica de atividade fisica foi verificado somente em
uma das matérias do Jornal da USP (SALLES, 2021), fator esse que deve ser melhor
explorado pelas autoridades no intuito de manter a populacdo de todas as camadas da
sociedade cientes e capazes de se manterem fisicamente ativas, na medida que suas
condicdes permitem, mesmo em um pais com tamanha desigualdade social.

Percebemos que houve grande quantidade de estudos que reiteraram a
continuidade da pratica de atividade fisica, mas sem considerar possiveis e comorbidades
e vulnerabilidades de alguns grupos especificos da sociedade, como idosos, cardiopatas,
hipertensos, asmaticos, pessoas com necessidades especiais, entre outros, visto que esses
individuos necessitam de cuidados e prescricdes diferentes dos demais, seja por meio de
novas tecnologias ou simplesmente a reafirmacdo da importancia da regularidade de

realizar exercicios fisicos, objetivando melhorias na salde fisica nos sistemas
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respiratério, cardiovascular, metab6lico, imunolégico e na satde psicologica (STEIN,
2020).

Uma possibilidade interessante foi a apresentagdo dos Exergames para adultos
com idades mais avancadas, se tornando uma pratica corporal alternativa ludica,
fisicamente importante e socidvel para essas pessoas, impactando positivamente na
qualidade de vida e quadros de depressdo dessas pessoas (ROCHA et al., 2020). Esta é
uma boa indicacdo para a continuidade de habitos saudaveis, mas ao mesmo tempo
configura um caminho ndo possivel para pessoas de baixa renda que ndo tém acesso a
essas tecnologias.

Na medida em que ficou claro que a atividade fisica praticada regularmente pelas
pessoas ofereceria inUmeros beneficios e melhorias na qualidade de vida e bem-estar dos
cidaddos durante a pandemia, estudos que evidenciassem de forma direta a relacdo entre
a atividade fisica como forma de tratamento ndo-farmacologico ou prevencao de casos
mais graves do sintomaticos que tiveram Covid-19 ndo foram encontrados. Nesse sentido,
fica a sugestdo para possiveis novos estudos sobre essa tematica no intuito de melhor
investigar essa relagcdo entre atividade fisica e o tratamento da doenca causada pelo
coronavirus.

Assim, reiteramos mais uma vez a necessidade de criacdo e divulgacdo de
solucdes eficazes e de baixo custo que sejam acessiveis a todas as camadas
socioecondmicas da populacdo, no intuito de usufruirem dos beneficios que as praticas
corporais trazem a saude mental e fisica. Para tal, observamos que existe e se configura
indispensavel acdes conjuntas de profissionais de diversas areas da saude, como
profissionais de Educacdo Fisica, profissionais de Saude Coletiva, médicos,
nutricionistas, entre outros. Como evidenciado por Loch et al. (2020), se destaca a relacao
potencial entre a Educacédo Fisica e a saude, reconhecendo que a atividade fisica é uma
solucdo para o ndo agravamento de diversas comorbidades, mas que é importante
considerar que a saude humana e as praticas corporais possuem muitos determinantes e

condicionantes.
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7. CONCLUSAO

A presente revisdo de escopo possibilitou o mapeamento de relagdes entre as
atividades fisicas e préaticas corporais e o contexto da pandemia de Covid-19, no que
dizem respeito a recomendacfes para a pratica, formas seguras de se manter fisicamente
ativos, possiveis facilitadores e dificultadores do acesso, condi¢des favoraveis a praética,
diversos beneficios da realizagdo regular dessas praticas, aléem de seus beneficios na
promocéo da satde mental e fisica dos individuos.

A situacdo critica do cenario da pandemia no pais evidencia cada vez mais a
desigualdade social, ao mostrar que, por mais que as pessoas saibam da necessidade e
importancia da manutencédo regular da préatica de atividade como elemento promotor da
salde, condicdes socioecondmicas e culturais afetam na assiduidade na realizacdo das
praticas pelos individuos. Tal panorama deve ser levado em consideracdo pelas
autoridades governamentais e profissionais da saude ao tecer instrucdes para a préatica de
atividade fisica durante a pandemia, no intuito de estabelecer diretrizes que possam ser
cabiveis a todas as camadas da populacéo, sem excluir as pessoas que se encontram em
condicdes desfavoraveis.

Este trabalho € um estudo inicial que pode servir de base e estimulo para
profissionais da area da salde para analisar e refletir de maneira mais ampla o contexto
presente e futuro, considerando as situacdes de distanciamento social e realidade virtual,
demonstrando a importancia da atividade fisica como fator promotor da satde, mas que
apresenta enormes desafios para ser incorporada nas dinamicas cotidianas

contemporaneas.
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