Q\\

&
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS | - CAMPINA GRANDE
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
CURSO DE EDUCACAO FISICA

MAX MOZART ACIOLI SAMPAIO

OS IMPACTOS DO ISOLAMENTO SOCIAL NA PRATICA DE EXERCICIOS
FISICOS E A SUA IMPORTANCIA NA PANDEMIA DO COVID-19

CAMPINA GRANDE
2021



MAX MOZART ACIOLI SAMPAIO

OS IMPACTOS DO ISOLAMENTO SOCIAL NA PRATICA DE EXERCICIOS
FISICOS E A SUA IMPORTANCIA NA PANDEMIA DO COVID-19

Trabalho de Conclusdo de Curso (Artigo)
apresentado a/ao Coordenacdo de
Bacharelado/Departamento do Curso de
Educagdo Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, como requisito
parcial a obtencdo do titulo de bacharel
em Educacao Fisica

Orientadora: Profa. Dra. Regiménia Maria Braga de Carvalho

CAMPINA GRANDE
2021



E expressamente proinido 8 comercializagBo deste documenta, tanlo na forma impressa comao aletrdnica.
Sua reprodugido total ou parcial & parmitida exclusivamanta para fins académicos & ciantificos, desda qua na
reprodugao figure a identificagio do autaor, titula, instituigio & ano do rabalha.

51921 Sampaio, Max Mozar Acioli
Os impacios do isolamento social na pratica de exercidos
fisicos & & sua impor&ncia na pandemia do COVID-18
Imanuscrita) / Max Mozart Adali Sampaio. - 2021.
16 p.

Digitada.

Trabalho da Conclusdo de Curso (Graduagdo am
Educagio Fisica) - Universidads Estadual da Paraiba, Centro
da Ciéncias Biologicas e da Salids , 2021.

“Orientagio : Prola. Dra. Aagiménia Maria Braga de
Carvalho , Depadamanto de Bducagio Fisica - CCBE."

1. Atividade fisica. 2. Pandemia. 3. Prevangio de doangas.
| Tituka

21. ed. CDD E13.71

Elsbharada por Lucas H. A. da Siva - CRB - 15888 EC/UEFPE




MAX MOZART ACIOLI SAMPAIO

OS IMPACTOS DO ISOLAMENTO SOCIAL NA PRATICA DE EXERCICIOS
FISICOS E A SUA IMPORTANCIA NA PANDEMIA DO COVID-19

Trabalho de Conclusdo de Curso (Artigo)
apresentado a/ao Coordenacdo de
Bacharelado/Departamento do Curso de
Educagdo Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, como requisito
parcial a obtencdo do titulo de bacharel
em Educacéo Fisica.

Aprovado em: 17/09/2021.

BANCA EXAMINADORA

gd\wmm%a.@oﬂ]

Profa. Dra. Regiménia Maria Braga de Carvalho (Orientadora)
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

‘ _//ZJ ("-4’5(717'*:‘ 7‘*&3-»61/:/»/\0 ,
Prof. Dr."Adj'ai'Is"on Fernandes Coutinho (Examinador)
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

‘{’ é,‘.\b’fwl&;‘\w \g c,}\a C(, YA

Prof. pr. Josenaldo Lopes Dias (Examinador)
Instituto Federal da Paraiba (IFPB)




SUMARIO

INTRODUGAOD ...ttt 5
METODOLOGIA ..ottt ettt et en e 6
RESULTADOS ...ttt en et eaee 6
Analise descritiva dos eStUAOS.........ccvviiiieiiiiiiie e 8
DISCUSSAOD ..ottt ee ettt ae e 13
(070N 0] I U 17X 1SS 14

REFERENCIAS ..o e ettt e, 15



OS IMPACTOS DO ISOLAMENTO SOCIAL NA PRATICA DE EXERCICIOS
FISICOS E A SUA IMPORTANCIA NA PANDEMIA DO COVID-19

Max Mozart Acioli Sampaio®
RESUMO

Introducdo: A COVID-19 € uma doenca de facil transmissdo. Como tentativa de
conter a disseminacdo desse virus, foram adotadas medidas de isolamento e
distanciamento social. Porém, sabe-se que, mesmo com essas medidas, €
importante incentivar a manutengcdo de uma rotina de vida fisicamente ativa como
prevencao para a saude, ja que exercicios fisicos auxiliam na melhora do sistema
imunolégico e no controle de comorbidades, essenciais no combate a doenca.
Objetivo: Analisar, através da literatura disponivel, os impactos que o isolamento
social propbs a pratica de exercicios fisicos e a sua importancia para a saude
durante a pandemia do COVID-19. Métodos: Foi realizada uma revisao integrativa
da literatura na base de dado BVS. As publica¢gGes foram identificadas por meio dos
descritores e seus respectivos termos em inglés. Foram utilizados os filtros “texto
completo disponivel”’, “publicacdo no ano de 2021” e “assunto principal: exercicio
fisico”. Os dados foram organizados a partir da utilizagdo do Microsoft Word for
Windows e expressos através de fluxograma, quadro de amostragem e um quadro
como instrumento de coleta. Resultados: 258 artigos foram inicialmente
identificados com a pesquisa através dos descritores. Apos a utilizacdo dos filtros
selecionados, leitura dos resumos e exclusdao dos artigos duplicados, foram
selecionadas 12 publicagdes, as quais foram incluidas nesse estudo. Os artigos
relataram os impactos que o lockdown imp@s a pratica de exercicio fisico, trazendo
consequéncias para a saude das pessoas. Conclusao: A realizacdo de atividades
fisicas foi duramente afetada durante o lockdown da pandemia do COVID-19,
trazendo consequéncias, como 0 aumento de sintomas depressivos e a diminui¢cado
do bem-estar. Para aqueles que conseguiram manter uma pratica regular, foram
observados a reducéo do estresse e 0 aumento da vitalidade.

Palavras-chave: Atividade fisica. Pandemia. Prevenc¢éo de doengas.
ABSTRACT

Introduction: COVID-19 is an easily transmitted disease. To contain the spread of
this virus, isolation and social distancing measures were adopted. However, it is
known that, even with these measures, it is important to encourage the maintenance
of a physically active life routine as a health prevention, since physical exercise helps
to improve the immune system and control comorbidities, essential in combating
disease. Objective: Analyze, through the available literature, the impacts that social
isolation proposed to the practice of physical exercise and its importance for health
during the COVID-19 pandemic. Methods: An integrative literature review was
carried out in the VHL database. The publications were identified through descriptors

"Graduando em Bacharelado de Educacéo Fisica pela Universidade Estadual da Paraiba. E-
mail: sampaiomozart@hotmail.com.



and their respective terms in English. The filters “full text available”, “publication in the
year 2021” and “main subject: physical exercise” were used. Data were organized
using Microsoft Word for Windows and expressed through a flowchart, sampling
frame and a frame as a collection instrument. Results: 258 articles were initially
identified with the searches through descriptors. After using the selected filters,
reading the abstracts and excluding duplicate articles, 12 publications were selected
and included in this study. The articles reported the impacts that the lockdown
imposed on the practice of physical exercise, bringing consequences for people's
health. Conclusion: The performance of physical activities was severely affected
during the COVID-19 pandemic lockdown, bringing consequences such as increased
depressive symptoms and decreased well-being. For those who managed to
maintain a regular practice, reduced stress and increased vitality were observed.

Keywords: Exercise. Pandemic. Disease prevention.
1 INTRODUCAO

A COVID-19 é uma doenca de facil disseminacdo e isso fez com que a
tornasse um grande desafio de saude publica mundial. Tendo sua descoberta na
provincia de Wuhan, na China, o termo em inglés CoronavirusDisease 2019 deu
origem a abreviacao popularmente conhecida de Covid-19 (PINHEIRO et al., 2020).

Em marco de 2020, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou a
COVID-19 como uma pandemia mundial (JUNIOR, 2020) e a partir disso,
pesquisadores de todos os continentes buscam entender as caracteristicas clinicas
e epidemioldgicas dessa doenca, assim como os preditores para o desenvolvimento
dos casos graves e de morte (PINHEIRO et al., 2020).

Essa doenca apresenta variados cenarios clinicos, variando de infecgbes sem
sintomas até problemas respiratorios graves (JUNIOR, 2020). Assim, devido a sua
letalidade, os governos de cada pais adotaram medidas de isolamento e
distanciamento social, como tentativa de conter a disseminacdo do virus, o que
consiste em proibir diversas atividades, como eventos esportivos, academias de
ginastica (ESCHER, 2020), clubes esportivos e até espacos fithess de condominios
(RAIOL, 2020).

Sabe-se que, em um periodo de reclusdo domiciliar proposto pelo isolamento
social, as pessoas tendem a adotar uma rotina mais sedentaria, favorecendo o
ganho de peso corporal e o surgimento de comorbidades associadas a maior risco
cardiovascular, como obesidade, aumento da pressao arterial, intolerancia a glicose,
bem como transtornos psicossociais como ansiedade e depressdo (FERREIRA et
al., 2020). Essas doencas apresentam maior risco de desenvolvimento da situagao
grave da doenca, assim como em idosos e em asméticos (JUNIOR, 2020).

Diante dessas recomendacOes de isolamento social impostas em varias
localidades, incentivar a manutencdo de uma rotina de vida fisicamente ativa por
parte da populacdo como uma medida preventiva para a saude é fundamental
durante esse periodo (FERREIRA et al., 2020). Por causa disso, foi-se necessario
entender ainda mais o papel do exercicio fisico, o qual impacta e € impactado pelo
distanciamento social e pela diminuicdo de oportunidades de pratica motora
(JUNIOR, 2020).

Assim, a pratica de exercicios fisicos regulares de intensidade moderada a
vigorosa melhoraréo as respostas imunolégicas a infec¢des; diminuirdo a inflamacao
cronica de baixo grau e melhorardo os marcadores imunolégicos e inflamatoérios em



véarios estados de doencas (SIMPSON et al., 2020). Além disso, exercicios fisicos
regulares que relaxam a musculatura e a mente sdo também importantes neste
periodo para fortalecer o sistema imunologico (YAMADA; POLIS, 2020).

Para os denominados grupos de risco, os exercicios fisicos se fazem ainda
mais essenciais, sendo baseados em trés pilares fundamentais: a capacidade
funcional, relacionada com a capacidade dos individuos realizar suas atividades
habituais, o controle da comorbidade e a melhora da imunidade (RAIOL, 2020).

Dessa forma, sabendo que o exercicio fisico pode contribuir para melhora da
resposta imunolégica e reducdo das complicacbes impostas pela infeccdo da
COVID-19 (JUNIOR, 2020), o presente trabalho tem como objetivo analisar, atraves
da literatura disponivel, os impactos que o isolamento social prop6s a pratica de
exercicios fisicos e a sua importancia para a saude durante a pandemia do COVID-
19.

2 METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura por meio da busca
bibliografica na base de dado BVS. As publicacGes indexadas nas bases de dados
foram identificadas por meio dos seguintes descritores: “exercicio fisico”, “COVID-

” “*

19, “coronavirus”, “prevenc¢ao de doengas” e “saude”, e dos respectivos termos em
inglés: “exercise”, “COVID-19”, “coronavirus”, “diseaseprevention” e “health”. Todos
0s descritores utilizados estao presentes no “Descritores em Ciéncias da Saude”
(DeCS/MeSH).

Foram incluidos nesse estudo artigos cientificos originais presentes na
plataforma de buscas cientificas BVS publicados no ano de 2021, que possuiam o
texto completo e que tinham como assunto principal: exercicio fisico. Foram
excluidos os estudos que ndo abordavam a tematica principal da presente pesquisa,
0S que se tratava de revisao de literatura e os que nao foram possiveis de obter
acesso ao texto completo, mesmo apos a utilizagdo do filtro correspondente.

Os dados foram organizados a partir da utilizacdo do Microsoft Word for
Windows e expressos através de fluxograma, quadro de amostragem e um quadro
como instrumento de coleta contemplando: autores, ano do estudo, titulo, revista,

idioma e pais.
3 RESULTADOS

A Imagem | e o Quadro | apresentam o processo de selecdo dos trabalhos
incluidos no estudo, demonstrando os caminhos trilhados para elegibilidade da
amostra e tamanho amostral (n=13).

Ao total, 258 artigos foram identificados na BVS por meio da busca por
descritores em portugués e em inglés.

Utilizando os descritores em portugués, foram identificados 46 resultados
inicialmente. Apos a aplicacdo do filtro de “texto completo disponivel”, foram
encontrados 45 resultados; na associagao com o filtro de “publicagdo no ano de
2021” foram encontrados 24 resultados; selecionando os artigos que continham
como “assunto principal: exercicio fisico”, restaram 11 artigos. Apds a leitura do titulo
e resumo, 7 artigos foram selecionados, obtendo-se acesso ao texto completo. 3
artigo foram excluidos por ndo se adequarem a tematica proposta e 1 foi excluido
por se tratar de uma revisao de literatura.

Utilizando os descritores em inglés, inicialmente foram identificados 212
resultados. Com a aplicagdo do filtro de “texto completo disponivel”’, foram



encontrados 202 resultados; na associagao com o filtro de “publicacdo no ano de
20217, 83 resultados foram disponibilizados; selecionando os artigos que continham
como “assunto principal: exercicio fisico”, restaram 26 artigos. Apds a leitura do titulo
e resumo, 10 artigos foram selecionados, obtendo-se acesso ao texto completo. 12
artigos foram excluidos por ndo se adequarem a tematica proposta, 2 foram
excluidos por ndo ser possivel obter o texto completo e 2 foi excluido por se tratar de
uma revisao de literatura.

Dentre a selecado, foram encontrados 5 artigos duplicados. Apos a excluséo
dos artigos repetidos, totalizaram-se 12 publicacdes disponiveis, as quais foram
incluidas nesse estudo.

Imagem | - Fluxograma de amostragem da revisao de literatura

e ™

Registros identificados Arfigos eliminados
através de pesquisas apds aplicacdo de
nas bases de dades filiro=

n=253 n=221

. l A p "y

Arfigos selecionados Arfigos eliminados pela
leitura do resumo

n=37

.

n=15

Artigos completos
avaliados para
elegibilidade

n=22

.

Artigos duplicados
n=05

4

Arfigos incluidos na
revisdo de literatura

n=12

' ™
h vy

Artigos eliminados por
néc ser possivel obter
apesso completo e por
ser ravisao de fiteratura

n=05

Fonte: Pesquisa direta (2021)



Quadro I - Quadro de amostragem da revisao de literatura

Base
de Descritores Quantidade Filtros Resultado | Exclusdes | Resultado
dados
. “Texto completo
“exercicio fisico”,
disponivel”,
“COVID-19”,
“Publicacao em
BVS “coronavirus”, 46 11 4 07
2021” e “Assunto
“prevencio de doencas” e o .
principal: exercicio
“saude”.
fisico”
“Texto completo
“exercise”, “COVID-19”, disponivel”,
“coronavirus”, “Publicacdo em
BVS 212 26 20 05
“diseaseprevention” e 2021” e “Assunto
“health”. principal: exercicio
fisico”
Total - 258 - 37 24 12

Fonte: Pesquisa direta (2021)

3.1 Andlise descritiva dos estudos

Com o propésito de sistematizar os dados destes artigos, foi utilizado um

instrumento de coleta, demonstrado no Quadro Il, contemplando: autores, ano do
estudo, titulo, revista, idioma e pais e o Quadro lll, abordando os principais

resultados e conclusdes, para assim, discuti-las de forma detalhada.




Quadro Il — Caracterizagao das publica¢cdes quanto aos autores, ano, titulo, revista, idioma, pais e método empregado.

Autores / 5 ) ) :
Titulo Revista Idioma Pais
Ano
Alfawaz et Effectsof home quarantineduring COVID-19 lockdown o o .
) o ) ) ) ) ) ScientificReports Inglés | Arabia Saudita
al., 2021 onphysicalactivityanddietaryhabitsofadults in Saudi Arabia
Cecchini et A longitudinal studyondepressivesymptomsandphysicalactivityduringthe Spanish InternationalJournalofClinicaland Health
Inglés Espanha
al., 2021 lockdown. Psychology
Faulkner et Physicalactivity, mental healthandwell-beingofadultsduringinitial COVID-19 ) o A o
) ) ) ) ) Journalof Science and Medicine in Sport Inglés Multinacional
al., 2021 containmentstrategies: a multi-countrycross-sectionalanalysis.
Ghozy et al., S ) ) ) . Néo
COVID-19 andphysicalinactivity: teeteringontheedgeof a deadlierpandemic? Journalof Global Health Inglés )
2021 determinado
Ginoux et Being Active duringthe Lockdown: The Recovery Potencial ofPhysical for Well- InternationalJournalof Environmental Inala .
nglés ranca
al., 2021 Being. ResearchandPublic Health d ¢
Girgin; .
] ] . . ] American . o
Okudan, The COVID-19 pandemicandperceivedexercisebenefitsandbarries. L Inglés Tarquia
JournalofGeriatricPharmacotherapy
2021
Hellen et al., National Internet-BasedSurveyofthe Use, Barriers, ReasonsandBeliefsof Mind- JournalofEvidenceBasedIntegrative - Estados
i i - i nglés
2021 Body PracticesDuringthe Early Monthsofthe COVID-19 Pandemic. Medicine g Unidos
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Morres et al., PhysicalActivity, Sedentariness, EatingBehaviourandWell-Beingduring a COVID-19 . . o
o Nutrients Inglés Grecia
2021 Lockdown Period in GreekAdolescents.
Paltrinieri et o . ] . .
L 2021 Beyond Lockdown: The Potencial SideEffectsofthe SARS-CoV-2 PandemiconPublic Health. Nutrients Inglés Italia
al.,
Puccinelli et Reducedlevelofphysicalactivityduring COVID-19 ) . )
o ) ) ) ) ) BMC Public Health Inglés Brasil
al., 2021 pandemicisassociatedwithdepressionandanxietylevels: an internet-basedsurvey.
) o ) ) o ) ) ) InternationalJournalof
Wilke et al., | A PandemicwithinthePandemic? PhysicalActivityL evelsSubstantiallyDecreased in Countries ) ) . o
Environmental ResearchandPublic | Inglés | Multinacional
2021 Affectedby COVID-19.
Health
Zuo et al., The impactofsharingphysicalactivityexperienceon social network sites onresidents’ social o A .
. . ] . Globalizationand Health Inglés China
2021 connectedness: a cross-sectionalsurveyduring COVID-19 social quarantine.
Quadro Il — Caracterizacédo das publicacbes quanto ao autor e 0 ano, seus resultados e principais conclusdes
Autor / T "
Resultados Principais conclusdes
Ano
O numero de pessoas que caminhavam pelo menos 4x na semana e que faziam
Alfawaz et al., atividade com pesos diminuiu. Em contraste, a frequéncia da realizacdo de O lockdown impactou significativamente a realizacdo de atividades
2021 natacdo aumentou. A maioria dos participantes ndo tentaram adequar suas fisicas, aumentando o sedentarismo.
atividades fisicas durante a quarentena.




11

Pessoas que realizam atividades fisicas moderadas ou vigorosas durante a

Cecchini et semana tiveram menor tendéncia de apresentar sintomas depressivos durante o A atividade fisica pode ser utilizada como estratégia para a diminuicéo
al., 2021 isolamento social. 150 minutos por semana de atividade moderada ja foram de sintomas depressivos durante o isolamento social.
suficientes para essa diminuicéo.
74% das pessoas que exibiram mudancas positivas em suas atividades fisicas ) . B
y ] o i ] ) o Durante a pandemia de COVID-19 e o periodo de recuperacéo, a
Faulkner et eram pessoas que ndo realizavam atividades no periodo pré-covid. Individuos o . . ] ]
. o . atividade fisica deve ser incentivada para promover uma melhor satde
al., 2021 que apresentaram mudangas negativas em suas atividades fisicas durante o
i . . ) mental e bem-estar.
periodo de restricdo do COVID-19 relataram pior salide mental e bem-estar.
O aumento na inatividade fisica e 0 excesso de tempo sedentario pode levar a L o " )
L ) B A diminuicéo da atividade fisica e 0 aumento do sedentarismo podem se
Ghozy et al., deterioracdo das pessoas infectadas e promover a propagacdo da doenca. , .
) ] ] ] ] tornar permanentes. E fundamental que os educadores fisicos atuem
2021 Durante o distanciamento social, houve importante aumento nos servigos ) o
. para reduzir essa tendéncia.
remotos por educadores fisicos.
Atividade fisica moderada/avangada durante confinamento foi relacionada com o .
) L ) S o ) Manter ou aumentar a atividade fisica durante o lockdown parece ser
Ginoux et al., relaxamento, satisfacdo das necessidades individuais e vitalidade. Sentimentos L .
) . L o . y ) uma estratégia eficaz para promover o bem-estar, desde que isso
2021 vivenciados durante a realiza¢do da atividade fisica estdo relacionadas a um o . .
. maximize o relaxamento, o controle e o dominio sobre o tempo livre.
maior bem-estar durante lockdown.
Houve baixa atividade fisica realizada pela populagdo geral nos primeiros meses
Girgin; do COVID-19. Niveis altos de atividade fisica foram associados a uma Remover barreiras e explicar os potenciais beneficios do exercicio fisico

Okudan, 2021

percepcao mais favoravel dos beneficios do exercicio fisico e reduzida das

barreiras para essa pratica.

pode ser uma formafécil e indispensével de promover salde.
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Hellen et al.,
2021

Mais da metade dos participantes relataram que suas praticas mente-corpo
aumentaram desde o inicio da pandemia de COVID-19. A maior barreira para a
nao realizagdo de exercicios foi a falta de motivacdo e as maiores razfes para a

sua pratica foi a melhora da satde e a reducdo do stress.

Atividades mente-corpo podem ajudar a diminuir os anseios
psicoldgicos durante a pandemia do COVID-19, auxiliando tanto na

salide mental quanto na fisica.

Morres et al.,
2021

Baixos niveis de bem-estar foram encontrados devido a interrupcao das
atividades fisicas durante o lockdown. Atividade fisica moderada e vigorosa
foram 50% menores do que o recomendado pela OMS para adolescentes. A

prética de exercicios fisicos esteve relacionada com bem-estar e humor positivo.

Medidas para aumentar a atividade fisica, diminuir o sedentarismo e
melhorar o comportamento alimentar devem ser prioridades na

formulacdo de politicas publicas durante o lockdown.

Paltrinieri et
al., 2021

Durante o lockdown, 40,4% dos participantes mudaram suas praticas de
atividade fisica, sendo 35,1% com a diminuigdo. Sintomas de estresse
psicoldgico estiveram mais associados com a piora do estilo de vida, como as

alteracBes nos hébitos de exercicio fisico.

O lockdown impactou o estilo de vida das pessoas, principalmente com

efeitos negativos na pratica de atividade fisica.

Puccinelli et
al., 2021

O nivel de atividade fisica realizada pelos participantes diminuiu
consideravelmente durante o distanciamento social e esses niveis baixos

estiveram associados com uma alta incidéncia de depressdo e ansiedade.

Durante o distanciamento social, as pessoas estdo se tornando mais
vulneraveis fisicamente e mentalmente. Programas de atividade fisica

devem ser encorajados diminuir isso.

Wilke et al.,
2021

2/3 dos participantes foram incapazes de manter os niveis de atividade fisica que
realizavam antes da pandemia. A reducédo nos niveis de atividade fisica
impactou de forma mais consideravel aqueles que eram mais ativos antes da

pandemia.

A atividade fisica diminuiu substancialmente apés restricGes associadas
a pandemia do COVID-19. Tendo em vista as consequéncias de curto e
longo prazo da inatividade, é necessaria uma maior atencdo para as

decisBes que sdo tomadas pelos drgaos responsaveis.

Zuoetal.,
2021

Durante o isolamento, compartilhar experiéncias de atividade fisica em redes
sociais foi positivamente associado com a conexdo social realizada e feedback
positivo recebido. O desejo de um feedback positivo € uma das motivagdes para

a maioria pessoas participem de atividades fisicas durante o isolamento social.

Durante a pandemia de COVID-19, compartilhar experiéncias de
atividade fisica pode criar um efeito positivo sobre a salde e energia
pessoal, ja que possibilita o reconhecimento dos outros e estabelece

novos relacionamentos interpessoais.
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4 DISCUSSAO

Os efeitos de longo prazo da pandemia de COVID-19 na atividade fisica e no
comportamento sedentario da populacdo mundial ndo receberam a atencao
necessaria (GHOZY et al., 2021), apesar de saber-se que o isolamento social pode
atuar como um potencial ameaca a todas as populacdes, causando deterioracao na
saude fisica e psicologica das pessoas, em que mesmo para uma populagdo ativa,
isolamento em casa pode restringir atividades fisicas diarias (GIRGIN; OKUDAN,
2021).

Assim, marginalizar a atividade fisica durante esses tempos incertos pode ter
implicagcbes negativas consideraveis para a salude publica e, deve-se, desse modo,
prestar atencdo para ajudar a promover e apoiar as pessoas a se engajarem na
realizacdo de exercicios (FALKNER et al., 2021), j& que a atividade fisica € um
indicador essencial do estado de saude e tem sido destacada como um fator
importante para mitigar os danos da pandemia do coronavirus sobre a saude e o
bem-estar (GHOZY et al., 2021).

O lockdown durante a pandemia do COVID-19 imp6s uma mudanca de estilo
de vida para as pessoas, impactando negativamente a pratica de exercicios fisicos
(ALFAWAZ et al., 2021). Essa mudancga foi demonstrada nos estudos de Cecchini et
al. (2021) e de Puccinelli et al. (2021), em que a diminuicdo de exercicios fisicos
esteve relacionada com o aumento de sintomas depressivos por parte da populagéo,
nos estudos conduzidos por Falkner et al. (2021) e por Morres et al. (2021), em que
individuos que tiveram mudancas negativas em seu habitos de atividade fisica,
durante as restricbes iniciais da pandemia do COVID-19, reportaram uma pobre
salude mental e baixo bem-estar e nos achados de Paltrinieri et al. (2021), em que
sintomas de estresse psicologico percebidos durante o lockdown foram mais
associados com mudancas negativas no estilo de vida, principalmente nos habitos
de exercicios fisicos.

Foi provado que a realizacdo de 150 minutos por semana de exercicio fisico
produz um efeito significativo na reducdo de sintomas depressivos durante a
guarentena imposta pelo COVID-19 (CECCHINI et al., 2021), auxiliando na saude
mental das pessoas. Apesar disso, ndo foi possivel para os participantes que
realizavam atividades em casa preservarem uma atividade fisica regular e adequada
(ALFAWAZ et al., 2021), mesmo sabendo que o exercicio fisico em contextos de
confinamento € de baixo custo e facil de ser realizado (CECCHINI et al., 2021).
Porém, o esforco fisico, o desanimo familiar (GIRGIN;OKUDAN, 2021) e a falta de
motivacdo eram as barreiras mais significativas para a pratica de exercicios
(HELLEM; BENAVIDES-VAELLO; TAYLOR-PILIAE, 2021).

Observou-se ainda que periodos maiores sentados, realizando atividades em
frente a telas de computador ou TV, foram associados com uma piora na saude
mental e no bem-estar das pessoas durante o periodo de lockdown do COVID-19
(FALKNER et al.,, 2021). Além disso, os estudos conduzidos por Alfawaz et al.
(2021) e por Morres et al. (2021) mostraram consequéncias adversas relacionadas
ao isolamento social, que refletiram em um estilo de vida mais sedentario e habitos
alimentares alterados. Na perspectiva de pandemia, esse aumento perceptivel na
inatividade fisica e o excesso de tempo sedentario pode levar a deterioracdo dos
casos infectados e promover ainda mais a propagacao da doenca (GHOZY et al.,
2021), assim como o aumento da prevaléncia de doencas silenciosas (WILKE et al.,
2021).
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Em contrapartida, foi possivel avaliar que durante os periodos iniciais do
lockdown, as mulheres possuiram a tendéncia de se engajar em atividades de baixa
intensidade, como yoga, pilates e caminhada, enquanto os homens estiveram mais
propensos a realizar atividades de alta intensidade, como corrida, ciclismo e
exercicios de resisténcia (FALKNER et al., 2021). Mesmo sabendo que a diminuicado
de exercicios fisicos durante o lockdown afetou de forma mais significativa aqueles
gue possuiam um estilo de vida mais ativo antes da pandemia (WILKE et al., 2021),
homens que nao alteraram seu nivel de exercicios fisicos durante o periodo de
distanciamento social e conseguiram manter-se ativos ndo apresentaram sintomas
de depressdo ou ansiedade (PUCCINELLI et al., 2021), podendo-se observar a
importancia da manutencdo dessas praticas mesmo em lockdown.

A atividade fisica fora de casa € mais influente no bem-estar das pessoas,
porém o0s exercicios realizados em casa impactam significativamente esse bem-
estar, principalmente em um momento de lockdown, quando as chances de sair de
casa séo limitadas (MORRES et al., 2021). Para as atividades mente-corpo, as
maiores razdes para a realizacao desses exercicios foram a reducdo do estresse, a
promogdo de saude e a sensacdo de felicidade (HELLEM; BENAVIDES-VAELLO;
TAYLOR-PILIAE, 2021). Além disso, as experiéncias sentidas apds a realizacdo
dessas atividades fisicas sdo positivas e relacionadas ao bem-estar, ou seja, a
satisfacdo das necessidades psicolégicas de cada individuo, ao aumento da
vitalidade e a reducao do estresse (GINOUX et al., 2021).

Os achados relacionados a pratica de exercicio fisico durante o lockdown séo
de grande importancia para encorajar as pessoas a serem fisicamente ativas,
promovendo uma melhor satde mental e maior bem-estar (FALKNER et al., 2021).
Além disso, futuras intervencdes na pratica de exercicios fisicos durante pandemias
devem considerar a utilizacdo de solucdes tecnolégicas, como o desenvolvimento de
aplicativos fitness, para promover um estilo de vida saudavel e ativo durante a
guarentena (ALFAWAZ et al., 2021). Assim, a utilizacdo de meios de comunicagao
deve ser cada vez mais explorada, ja que estudos apontam que a interagdo por
midias sociais, na qual as pessoas compartilham suas experiéncias com atividades
fisicas, possuem efeitos positivos sobre a salde das pessoas e as auxiliam a passar
por momentos dificeis (ZUO et al., 2021).

Dessa forma, manter ou aumentar a atividade fisica durante o lockdown
parece uma estratégia particularmente eficaz para promover o bem-estar, desde que
fazer isso maximize o desapego, o relaxamento e o controle e o dominio sobre o
tempo livre (GINOUX et al., 2021). Assim, é importante educar as pessoas sobre os
beneficios do exercicio e como implementé-los em casa (GIRGIN; OKUDAN, 2021),
ja que atividades fisicas, como as préticas corpo-mente, podem ajudar a reduzir o
desconforto psicologico gerado pelas dificuldades advindas da pandemia do COVID-
19 (HELLEM; BENAVIDES-VAELLO; TAYLOR-PILIAE, 2021). Além disso, fica claro
gue durante o periodo de distanciamento social com a diminui¢cdo da realizacdo de
exercicios fisicos, as pessoas se tornaram muito mais vulneraveis psicologicamente
e fisicamente, afetando, inclusive, a habilidade delas em combater possiveis
infeccdes do COVID-19 (PUCCINELLI et al., 2021).

5 CONCLUSAO
A pandemia do COVID-19 trouxe varias consequéncias para o estilo de vida

das pessoas, ao adotar medidas de distanciamento social e lockdown no mundo
inteiro. A realizacdo de atividades fisicas foi duramente afetada, fazendo com que
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sua pratica fosse diminuida e trazendo consequéncias para a populacdo, como o
aumento de sintomas depressivos e a diminuicdo do bem-estar.

Com isso, traz-se a luz uma reflexado sobre a efetividade das politicas publicas
adotadas pelos governos como forma de combate a esta catastrofe. Balancear tais
medidas e investigar os seus beneficios e prejuizos é de suma importancia entre os
orgados governamentais, com o0 consequente envolvimento da sociedade civil e
posicdo técnica dos profissionais de saude.

Nessa discussédo, o profissional de educacédo fisica tem aumentada a sua
responsabilidade no que diz respeito a conscientizagcdo da populacdo sobre os
beneficios da realizacdo de atividades fisicas inclusive no periodo de quarentena.
Criar mecanismos que possibilitem a inclusdo de tais praticas de forma regular no
cotidiano das pessoas — apesar das limitacdes impostas pelos respectivos governos
-- fortalecera a sociedade no enfrentamento a enfermidades fisiolégicas e
psicoldgicas surgidas como consequéncia da COVID-19.

Como demonstrado nos estudos apresentados, para aqueles que
conseguiram manter uma pratica regular de atividade fisica durante este periodo,
foram observados diversos beneficios, como a reducdo do estresse e 0 aumento da
vitalidade, inclusive com sua consequiente melhora na capacidade de resposta ao
proprio virus e suas sequelas.
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