Préatica de atividade fisica em tempos de pandemia do novo
COVID-19: seus beneficios e cuidados
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A COVID-19 surgiu no final do ano de 2019 na China. Trata-se de uma doenca infecciosa causada por
coronavirus da sindrome respiratoria aguda grave 2 (SARS-CoV-2). A doenca se espalhou rapidamente pelo
mundo e causou colapso nos sistemas de saude de diversos paises. Uma das poucas medidas eficazes para
conter seu avango, enquanto nao surgem vacinas, € o distanciamento social. No entanto isso tem causado
mais sedentarismo e consumo energético excessivo, pelo confinamento em casa e pela ansiedade gerada pela
propria pandemia, aumentando o risco de obesidade e ocorréncia de doencas cronicas nao transmissiveis, ou
seu agravamento. A pratica de atividade fisica pode prevenir o surgimento dessas doencgas, além de ser um
grande aliado na prevencao e tratamento de diversas doencas do trato respiratorio. Contudo, a pratica de
atividade fisica torna-se um desafio entre sequir os protocolos e recomendacdes das autoridades sanitarias,
o que pode influenciar no rendimento fisico. Este estudo, por meio de uma revisdo da literatura, pontua
sobre os beneficios que a pratica de atividades fisicas pode trazer as pessoas em relacdo a pandemia de

COVID-19 e os cuidados que devem ser tomados para sua pratica mais segura.
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Introducao

No inicio de dezembro de 2019, surgiu em
Wuhan, Provincia de Hubei, China, casos de
pneumonia de etiologia desconhecida, com potencial
de disseminacio internacional. Cientistas chineses
isolaram e mapearam geneticamente o virus das
secrecoes de um paciente acometido, e posteriormente
a OMS o nominou de SARS-CoV-2, um novo tipo
de coronavirus, causador da COVID-19'2,

O coronavirus é um agente etiolégico conhecido
por causar infecgées respiratorias, gastrointestinais,
hepdticas e de sistema nervoso central entre humanos
e diversos animais. No passado, houve incidentes
envolvendo outros tipos de coronavirus: surtos de
sindrome respiratoria aguda grave (SARS-CoV) entre

2002/2003 e sindrome respiratéria do Oriente Médio
(Mers-CoV) em 2012. Inicialmente o SARS-CoV-2
pareceu ser menos agressivo e com menor taxa de
letalidade do que SARS-CoV e Mers-CoV>.

A proteina spike se se liga ao receptor da enzima
conversora de angiotensina 2 e ativa a replicagao
viral. Este processo danifica a célula hospedeira e
causa a prioptose por danos causados por ATT, dcidos
nucleicos e oligbmeros ASC. As células vizinhas do
endotélio reconhecem as alteragoes, presenca de
macréfagos alveolares e células endoteliais que
desencadeiam a geragio de citocinas e quimiocinas
pro-inflamatérias (IL-6, IP-10, MIP-1a, MIP-1B e
MPC-1, que atraem macréfagos, células T, INTYy
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criando um loop de feedback proinflamatério. Na
produgio de anticorpos neutralizantes a infec¢io
se resolve; mas pode haver produgio de anticorpos
nao neutralizantes gerando uma tempestade de
citocinas. Essa resposta inflamatéria inadequada e
exacerbada permite que a viremia ocasionando um
quadro de sepse e dano em outras células alvo de
drgios vitais como pulmao, coragio, rins e figado.
A gravidade tende a acometer idosos e pessoas com
comorbidades e fatores de risco, provavelmente por
baixa imunogenicidade. Ademais, pacientes diabéticos
e hipertensos possuem mais receptores ECA-2*4.

Para conter a rdpida disseminagdo do virus,
medidas de restri¢do de contato social e quarentena,
ampla divulgagio sobre o novo coronavirus, tanto
em relacio a aspectos epidemiolégicos, quanto
preventivos, foram implementadas em diversos paises.
Algumas medidas foram adotadas mais precocemente,
e outras mais tardiamente, o que resultou em
desfechos desiguais com maior ou menor niimero de
infectados e vitimas fatais. O isolamento social é a
melhor maneira de conter seu progresso, achatando
a curva epidemioldgica para evitar colapsos no
sistema de satide e, consequentemente, salvar vidas’.

No entanto, essa mudanga no comportamento do
estilo de vida levou as pessoas a adotarem um estilo
de vida mais sedentirio, aumentando o risco de
desenvolver outras doencas ou exacerbar as doencas
cronicas existentes que poderiam ser evitadas pela
atividade fisica.

Pandemia de Covid-19

Desde dezembro de 2019, a nova infecgdo por
Coronavirus mostra as caracteristicas epidemioldgicas
clinicas da disseminagdo rdpida e a capacidade de
infectar uma populagao em geral suscetivel. O agente
patogénico pertence a Coronavirus de tipo f3, ¢ uma
doenca altamente infecciosa, € o surto em andamento
foi declarado pela OMS como uma emergéncia global
de satde publica®’.

Em pouco tempo foi possivel perceber uma
contaminagio propagada em uma aceleracao maior
que a possibilidade de cura de cada um dos casos,
no entanto, Muitos outros casos apresentavam-se de
maneira nao identificada, gerando um risco elevado
de disseminacao®.

A fragao de casos nio documentados, mas
infecciosos, ¢ uma caracteristica epidemiolégica
critica que modula o potencial pandémico de um
virus respiratério emergente”'’. Essas infeccoes
indocumentadas, geralmente apresentam sintomas

leves e limitados, portanto, passam despercebidos,
e pendentes em sua contagiosidade e nimeros,
expondo uma parcela muito maior da populagio ao
virus do que de outra forma®.

A transmissao, ocorre principalmente com o contato
de goticulas respiratérias, oriundas de pacientes
contaminados, e a doenca afeta principalmente os
sistemas respiratério, cardiovascular, gastrointestinal

811, Pode-se apresentar desde a forma

e neurolégico
assintomadtica até formas graves, com importante
comprometimento do sistema respiratério. Seu
cortejo sintomatolégico é composto principalmente
por febre, tosse seca e dispneia, com possibilidade
de complicag¢ées, principalmente pneumonia,
sindrome respiratéria aguda grave (SRAG) e
6bito*'%. Trata-se de uma doenga complexa e com
poucas evidéncias da melhor forma de tratamento®.

Beneficios da pratica de atividade fisica
em relacdo a Covid-19

A prdtica de atividade fisica traz inimeros
beneficios para a sadde das pessoas, independente
da idade, sendo em pleno século XXI um
meio para a promogio da saide. Mas devido
a pandemia do COVID-19 foi necessdrio
ser realizado o distanciamento social e em
diversos casos a Gnica alternativa comprovada
cientificamente que poderia achatar a curva
de contaminacio foi o fechamento total dos
estabelecimentos, incluindo o fechamento de
academias de gindstica, parques, playgrounds
e demais instalagoes de recreagdo, sendo que
consequentemente essas praticas aumentaram o
comportamento sedentdrio da populagao®.

O comportamento sedentdrio aumenta as
chances de desenvolvimento de doencas cronicas,
mas apesar desse cendrio é possivel ser realizado a
pratica da atividade fisica. A medida que o trabalho
em casa se torna predominante, as oportunidades
de se envolver em estilos de vida flexiveis podem
permitir oportunidades para incorporar mais
naturalmente a atividade fisica na vida didria'“.

A pritica de atividade fisica pode impedir o
desenvolvimento da SARA (Sindrome da Angtstia
Respiratdria Aguda), caracterizada pela falta de ar,
respiragio répida, tosse, fraqueza muscular, sendo
uma das piores complicagoes do COVID-19. Além
de que, a prética de atividade fisica eleva a produgao
da enzima superdxido dismutase (EcSOD) que é
produzida pelos musculos e estd associada a
protecdo do sistema cardiorrespiratério'.



Cuidados com a pratica de atividade
fisica em tempos de Covid-19

Apesar dos beneficios que a pratica de atividade
fisica traz, é necessdrio cuidados em sua realizacio
em meio a uma pandemia, pois se nao tomado
os devidos cuidados pode-se contribuir para
a transmissao da COVID-19, sendo assim, é
importante respeitar as medidas de prevencio e
controle® O profissional de educagio fisica pode
acompanhar esses sintomas em seus alunos para
garantir que eles possam se exercitar com seguranga.
NyenHUIS et al.'® destaca a importancia da atividade
fisica e recomenda que os pacientes permanecam
ativos em casa durante esse periodo de isolamento
social, mas respeitando os devidos cuidados de
prevencio e controle.

Mesmo sabendo que o distanciamento é um
método mais eficaz para reduzir o contdgio do
Coronavirus, nem sempre ¢ possivel ficar isolado
100%. A necessidade de deslocamento para o
mercado, farmdcia, bancos entre outros, denominados
como essenciais, ou no caso de algumas pessoas que
ndo podem optar pelo home office, acabam se expondo
de alguma forma ao contigio.

A priética de atividade fisica, eventos culturais e
esportivos, bem como os encontros sociais foram
citados nos diferentes decretos publicados nos mais
diversos paises, restringindo, e em alguns casos
criando e em alguns casos criando flexibilizacio
a pratica, sendo que os ambientes fechados como
academias as restri¢es foram mais pontuais'/

Também se reconhece que existem coortes de atletas
e para-atletas com maior suscetibilidade & infecgio viral
do trato respiratdrio e coortes com condigoes médicas
cronicas conhecidas, como doenca das vias aéreas
(observada em aproximadamente 20% de todos os
atletas de resisténcia)'®.

A retomada das atividades fisicas em grupos
ou locais fechados deve ser discutida com cautela
para a sua retomada mais segura possivel, pois
a disseminacao do COVID-19 pode ocorrer
efetivamente por meio de saliva, geralmente sob
a forma de micro goticulas Quando uma pessoa
espirra, tosse ou até exala, estd emitindo goticulas
pequenas - geralmente pequenas demais para serem
vistas a olho nu - que podem transmitir o virus. As
pessoas receptoras podem ser infectadas inalando
essas goticulas ou colocando-as nas maos e tocando-
as no rosto. Devido isso a OMS e os paises em todo
mundo estabeleceram uma distancia de 1,5 metros
a ser mantida entre as pessoas®"’.

Pratica de atividade fisica em tempos de pandemia

Essa medida é considerada importante e eficaz
porque as goticulas devem cair no chio ou evaporar-
se antes de viajar uma distancia de 1,5 metros. No
entanto essa distancia foi determinada para pessoas
que estao paradas. Isso ndo leva em consideragio os
potenciais efeitos aerodinAmicos introduzidos pelo
movimento de pessoas, como caminhar rdpido,
corrida e ciclismo".

Em um estudo realizado por BLocken etal.” os
resultados indicaram que a pessoa fica muito mais
exposta as goticulas expelidas por uma pessoa que
estd a frente caminhando ou correndo, mesmo que
em uma distancia de 1,5 metros, esse mesmo estudo
aponta que hd risco potencial em determinadas
distAncias e modalidades:

* Caminhada: simulagio aponta risco quando a
distancia ¢ inferior a entre 4 e 5 metros da pessoa
que estd a sua frente;

* Corrida: simulagio aponta risco quando a
distAncia é inferior a pelo menos 10 metros da pessoa
que estd a sua frente;

* Pedalada: simulagdo aponta risco quando a
distAncia é inferior a pelo menos 20 metros da pessoa
que estd a sua frente.

Karu'® ressalta que para atletas e clinicos
preocupados com sua saude, é importante que
haja orientagées direcionadas para garantir o
bem-estar dessa populagdo. O risco aumentado de
transmissio do COVID-19 durante o treinamento
¢ mais provavel em certos ambientes atléticos, onde
os atletas treinam em grupos, praticam esportes
de contato, nao aderem as diretrizes universais de
distanciamento social, fazem uso de equipamentos
compartilhados, ndo praticam diretrizes universais
para manter higiene pessoal e usar instalagoes
comuns, como vestidrios. No entanto, ndo existem
dados especificos disponiveis sobre a prevaléncia,
natureza e comportamento da doenca relacionada
a0 COVID-19 em individuos atléticos'®.

Medidas de distanciamento social, foram
adotadas com o objetivo de redugiao do nimero
de pessoas nos mais diferentes locais, se tornando
uma realidade em diversas partes do mundo. Junto
com o uso da mdscara, manter-se afastado dos
outros é um dos principais meios de reduzir os
riscos de transmissao do virus, mantendo ainda o
distanciamento entre as pessoas de pelo menos 1,5
metros, o afastamento social pode ser ainda mais
eficaz a cada centimetro adicionado nesta conta®.
Além do distanciamento, o outro resultado obtido
pode confirmar a importancia do uso da mdscara
de prote¢do. Um estudo realizado por DEREK et
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al.?, demonstrou que quando alguém fica a menos
de 1,5 metros de distdncia de outra pessoa, o risco
de contaminacio sobe para 17%. Porém, se ambas
estiverem usando mdscaras, esse nimero pode
diminuir para 3%.

Segundo BLOCKEN et al.”” 0 uso de mdscaras
durante a atividade fisica ¢ fundamental para que
as goticulas sejam contidas, diminuindo a sua
propagagao, sendo assim, o uso de mascaras é de
extrema importincia também durante a pratica de
atividades fisicas para que diminua as chances de
contagio da COVID-19.

Baseado nestas evidéncias o uso da mdscara se
popularizou na rotina de milhares de pessoas em
todo o pais, como medida de seguranca para conter
o avango do Coronavirus. A mdscara cria uma
barreira fisica que impede a proliferacio do virus,
ajudando a reduzir o niimero de pessoas infectadas®'.
Os autores lembram ainda, que a mdscara deve
ser confeccionada do material de tecido, possuir
no minimo uma camada interna e uma camada
externa e obrigatoriamente um elemento filtrante,
e lembrar de afixar corretamente a mdscara sobre o
nariz, deixando um minimo de espago, lembra-se
ainda que as mdscaras devem ser trocadas a cada 2
horas ou quando apresentarem sinais de umidade.

Para os praticantes de todas as modalidades
esportivas, o uso de mdscaras pode funcionar como
um importante recurso para diminuir a exposi¢ao
e o risco de contaminacido. O Coronavirus é
espalhado por goticulas expelidas por pessoas
contaminadas quando conversam, tossem ou
espirram, e em atividades esportivas, devido ao
aumento ventilatdrio, as goticulas passam a ser
expelidas em volumes maiores, aumentando o risco
de contaminagio, assim, as mdscaras atuam como
barreira fisica para reduzir a formagio de goticulas®.

A prética de atividade fisica e exercicios que
oscilam de baixa a alta intensidade, necessitam

Considerac0Oes Finais

A prdtica de atividade fisica deve ser realizada,
pois previne o surgimento de doengas cronicas nio
transmissiveis, ou seu agravamento, porém seguindo
as medidas de protegao para nao propagacio do
COVID-19, deve-se também ficar atento a intensidade

diretamente da absor¢ao do oxigénio. Quando o
praticante passa a ter uma restricio na captagao
de oxigénio e outras varidveis ventilatérias, sofrem
uma absor¢ao diminuida ou restritiva de oxigénio,
a atividade realizada, sofre uma atenuagio em seu
desempenho®.

Vale refor¢ar que com o uso das mdscaras, a boca
e o narizdo praticante, encontra-se ou se estiverem
totalmente cobertos, pode haver alguma limitagio
a ingestao de ar, no transcorrer dos exercicios,
e consequentemente uma absor¢io menor de
oxigénio, esta restri¢io promove um desconforto
fisioldgico, exigindo que sejam reduzidos o volume
e ou a intensidade das dindmicas em execucio,
gerando um grau de hipdxia, que significa baixo
teor (concentragdo) de oxigénio. A aplicagio
de hipéxia em sessio de treinamento de atletas
também apresenta beneficios, mostrando aumento
de forca, resisténcia e aumento do tamanho
muscular®?, podendo ser benéficos durante
altas cargas de treinamento, em temporadas
competitivas ou em reabilitagio??.

Alguns estudos investigaram seus efeitos

2628 Dentre esses

relacionados ao exercicio
estudos, somente GRANADOS et al.?° e PORCARI
et al.?® avaliaram a saturacio de oxigénio (Sa02),
um importante varidvel para descrever hipéxia,
analisada de forma indireta por oximetro de pulso.
Porcarr et al.?® verificou, em estudo crdénico
em cicloergométro que o uso de mdscaras de
altitude, propiciou maior queda de Sa02 (93.2%)
em relacio ao grupo controle (sem mdscaras)
(95.8%) durante sessoes de treino. Apesar de estes
achados serem interessantes para o conhecimento
dos efeitos da restricio do fluxo de ar, ainda se
restringem a protocolos fundamentalmente de
treinamento aerdbio e adaptagoes relacionadas ao
sistema cardiorrespiratério, sendo os efeitos da
restrigao de ar.

do exercicio, pois o uso de mascaras pode causar
limitagdo a ingestdo de ar e consequentemente uma
absor¢io menor de oxigénio, esta restricio promove um
desconforto fisiolégico, exigindo que sejam reduzidos o
volume e ou a intensidade da atividade fisica.
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Abstract
Physical activity during the Covid-19 pandemic: benefits and precautions

Coronavirus disease 2019 (COVID-19) emerged at the end of 2019 in China. It is an infectious disease caused
by the severe acute respiratory syndrome coronavirus 2. The disease spread rapidly around the world and
caused the collapse of health systems in several countries. As a vaccine is not available, one of the few effec-
tive measures to curb its advancement is social distancing. However, this has led to an increased sedentary
lifestyle and excessive energy consumption as a result of home confinement and the anxiety generated by
the pandemic itself, increasing the risk of obesity and the occurrence of chronic non-communicable diseases,
or their worsening. The practice of physical activity can prevent the onset of these diseases, besides being
great ally in the prevention and treatment of several diseases of the respiratory tract. However, the practice
of physical activity becomes a challenge between following the protocols and recommendations from the
health authorities. This study, through a literature review, lists the benefits that the practice of physical
activities can bring to individuals during the COVID-19 pandemic.

Kevworns: Physical activity; COVID-19; Pandemic.
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