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A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA DURANTE A
PANDEMIA DO CORONAVIRUS

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY DURING THE
CORONAVIRUS PANDEMIC

Samara Vieira Menezes*
Regiménia Maria Braga de Carvalho?

RESUMO

O termo coronavirus se refere a uma familia de virus que causam infecgdes respiratorias
ja conhecida desde a década de 60. A pratica regular de exercicios fisicos € amplamente
reconhecida na literatura cientifica como uma estratégia ndo-farmacolégica para o
tratamento e prevencdo de diversas doencas, sejam elas de carater metabolico, fisico
e/ou psicolégico (RAIOL, 2020). Neste estudo, aborda-se a questdo dos beneficios da
atividade fisica meio a pandemia do coronavirus, tendo como objetivo apresentar a
prética de atividade fisica como ferramenta essencial na contribui¢do de uma melhor
qualidade de vida, diminuindo anseios e incertezas que estamos vivenciando com a
obrigatoriedade do distanciamento social. O presente trabalho caracterizado como relato
de experiéncia, possui aspectos de pesquisa descritiva, ao qual descreve as experiéncias
vivenciadas no Estagio Supervisionado extra-curricular de Educacédo Fisica, com énfase
em exercicios funcionais e musculacdo, tendo como subsidio embasamento de artigos
cientificos. Sendo assim, a pandemia do coronavirus veio a destacar fatores relevantes
ao contexto de saude e atividade fisica, uma vez que trouxe a tona diversos aspectos
inerentes, entre eles ao destaque da frase “Mente sa, corpo sdo!” ao qual busca-se 0
equilibrio entre corpo e mente para viver com qualidade. Podemos concluir ao final
deste estudo que a préatica de atividade fisica ndo s6 durante esse periodo que estamos
vivendo, mas ao decorrer de toda vida, é algo fundamental, pois gera prazer e melhora
sua qualidade de vida em todos os aspectos. Assim apresentamos resultados
satisfatorios diante das dificuldades que o mundo atual passa, especificamente 0 nosso
pais, pois mesmo diante a0 caos que vivenciamos em seu pico de transmissdo e
contaminagdo percebeu-se uma vontade maior em praticar atividades fisicas, seja ela no
intuito de manter a forma fisica, de se afastar de pensamentos negativos, diminuir a
ansiedade e a depressdo que acabou acometendo muitos alunos nesse periodo.

Palavras chaves: Atividade Fisica, Pandemia, Coronavirus.

ABSTRACT

The term coronavirus refers to a family of viruses that cause respiratory infections that
have been known since the 1960s. The regular practice of physical exercise is widely
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recognized in the scientific literature as a non-pharmacological strategy for the
treatment and prevention of various diseases, whether they are metabolic, physical
and/or psychological (RAIOL, 2020). In this study, the issue of the benefits of physical
activity in the midst of the coronavirus pandemic is addressed, aiming to present the
practice of physical activity as an essential tool in contributing to a better quality of life,
reducing anxieties and uncertainties that we are experiencing with mandatory of social
distancing. The present work, characterized as an experience report, has aspects of
descriptive research, which describes the experiences lived in the extra-curricular
Supervised Internship of Physical Education, with an emphasis on functional exercises
and weight training, having as subsidy the basis of scientific articles. Thus, the
coronavirus pandemic came to highlight factors relevant to the context of health and
physical activity, as it brought to light several inherent aspects, including the highlight
of the phrase "Healthy mind, healthy body!" which seeks the balance between body and
mind to live with quality. We can conclude at the end of this study that the practice of
physical activity not only during this period we are living, but throughout life, is
something essential, as it generates pleasure and improves your quality of life in all
aspects. Thus, | present a satisfactory result in view of the difficulties that the current
world is going through, specifically our country, because even in the face of the chaos
we experience at its peak of transmission and contamination, there was a greater
willingness to practice physical activities, whether in order to maintain the physical
form, to move away from negative thoughts, reduce anxiety and depression that ended
up affecting many students during this period.

Keywords: Physical Activity, Pandemic, Coronavirus



1 INTRODUCAO

A COVID-19 é uma doenca infecciosa, extremamente contagiosa, causada pelo
coronavirus da sindrome respiratéria aguda grave 2 (SARS-CoV-2). O nome COVID-
19 vem da abreviacdo, em inglés, de CoronavirusDisease 2019 em referéncia ao ano da
descoberta (2019) desse novo coronavirus. O termo coronavirus se refere a uma familia
de virus que causam infeccBGes respiratorias ja conhecida desde a década de 60
(VELAVAN, 2020).

O novo Coronavirus (SARS-CoV-2) surgiu em dezembro de 2019, em uma
provincia chinesa, e vem se espalhando pelo mundo com padrBes sem precedentes. Em
11 de margo de 2020 a Organizacdo Mundial de Saude considerou a COVID-19 (doenca
causada pelo SARS-CoV-2) uma pandemia, e em meados de maio e junho de 2020, as
Ameéricas passaram a ser o epicentro da pandemia, local com maior nimero de casos
novos da COVID-19 (CUCINOTTA, 2020).

Com tantas incertezas de uma patologia nova e com a auséncia de tratamento
especifico e efetivo, bem como sem uma vacina para imunizar a populacdo, medidas
ndo farmacoldgicas como as relacionadas a higiene pessoal, uso de maéscara e,
principalmente, o distanciamento social, tém sido as melhores alternativas para diminuir
a propagacdo da doenca, evitando que os sistemas de salde entrem em colapso
(COSTA, 2021).

Tal situacdo epidemioldgica gerou, durante o lock-down e mesmo apos,
recomendacdes expressas para as pessoas se envolverem em atividade fisica e exercicio
fisico no lar ou ao ar livre (Mattos, 2020).

De acordo com o Colégio Americano de Medicina do Esporte (2020),
recomenda-se que a préatica regular de exercicios fisicos é para todos, sendo do grupo de
risco ou ndo, com o objetivo de melhorar a fun¢do imunoldgica, diminuir ansiedade e o
estresse percebido.

A pratica regular de exercicios fisicos € amplamente reconhecida na literatura
cientifica como uma estratégia ndo-farmacoldgica para o tratamento e prevencdo de
diversas doengas, sejam elas de carater metabdlico, fisico e/ou psicologico (RAIOL,
2020).

Neste estudo, aborda-se a questdo dos beneficios da atividade fisica meio a
pandemia do coronavirus, tendo como objetivo apresentar a préatica de atividade fisica

como ferramenta essencial na contribuicdo de uma melhor qualidade de vida,



diminuindo anseios e incertezas que estamos vivenciando com a obrigatoriedade do
distanciamento social. Desse modo, essa abordagem sera fundamentada na compreensao
dos aspectos intrinsecos no processo de saude, bem como sua anélise referente a préatica

de exercicio fisico relacionado ao bem estar.

Sabemos que a pratica de exercicios fisicos sempre foram contribuintes na
salide, como promocao e prevencdo de tantas patologias que vem a nos cercar. Com
Isso, 0 tema desse estudo surgiu como uma forma de contar a minha experiéncia
mediante o isolamento social e o fechamento das academias nesse periodo grave de
pandemia, o sentimento de medo, a ansiedade, doencas psicologicas que afetaram as

pessoas e que conseguimos reduzir com a préatica de atividade fisica continua e em casa.

Sendo assim, 0s aspectos que abarcam o contexto da pratica de atividade fisica,
especificamente com o publico jovem-adulto, interagem com o campo da salde de
forma muito sublime, uma vez que sua préatica torna-se marcante nos seus diferentes
campos de convivéncia, dentre eles no ambito da satde, promovendo equilibrio e bem-

estar.

2 REFERENCIAL TEORICO

No atual periodo de pandemia, o mundo como um todo sofreu diversas
modificagdes em seu contexto de vida, o que ndo foi diferente para aqueles que
praticavam exercicios fisicos do tipo musculacdo em academias e centros esportivos, 0s

esportes tiveram de se adaptar as casas e locais sem movimentacdo (SOUZA, 2020).

A pandemia da COVID-19 imp6s a grande parte do mundo a necessidade de se
adotar a medida de Distanciamento Social para conter o avan¢o do virus, no entanto,
essa medida tende a acarretar prejuizos a saude fisica e mental das pessoas durante esse
periodo. Dessa forma, a pratica regular de Exercicios Fisicos surge como alternativa de
minimizar os efeitos colaterais do Distanciamento Social na saide humana (RAIOL,
2020).

Vaérios estudos sobre os impactos da atividade fisica e exercicios fisicos durante
o isolamento social parte da l6gica dos seus efeitos em variaveis fisioldgicas, como

melhoria do sistema imunologico, no entanto, ao ampliar a compreensdo do efeito da



atividade fisica, € possivel, também, observar os seus efeitos em processos cognitivos,

fisicos, psicologicos e sociais (LIMA, 2020).

Tem-se visto que, impactos psicoldgicos negativos durante a quarentena imposta
pela pandemia da COVID-19, como estresse pds-traumatico, confusdo e raiva,
podem vir ainda, associados a sentimentos como frustacdo, tedio e medo. Esse
cenario pandémico e de isolamento social, levou a consequéncias psiquicas em
diferentes escalas de intensidade e gravidade, a todos em escala global
(OLIVEIRA, 2021).

O exercicio fisico atua na manutencdo fisiologica, corporal e cognitiva em
qualquer periodo da vida, sendo uma op¢do ndo medicamentosa na prevencao as

doencas e como fator psicossocial (OLIVEIRA, 2021).

Os beneficios dos exercicios fisicos regulares sobre a saude
cardiovascular/metabolica sdo amplamente divulgados na literatura ha bastante tempo.
A prética de atividade fisica apresenta associacdo inversa com niveis pressoricos,
diabetes, alteracBes lipidicas e risco de doenca arterial coronariana e outros eventos
cardiovasculares (PITANGA, 2018).

De acordo com (RAIOL, 2020):

A salde mental afetada é um dos possiveis efeitos colaterais do
Distanciamento Social provocado pela pandemia da COVID-19.
N&o é um Distanciamento Social voluntario e sim forgcado pelo
medo de contrair 0 novo coronavirus e isso tem gerado em
diversas pessoas emogOes negativas tais como ansiedade,
depressdo e indignacdo, pois sensacdo de incerteza no cenario
ndo sé da salde, mas também econémico e financeiro acabar por
afetar as pessoas durante esse periodo e estas estdo
experimentando também diminui¢cdo de emocdes positivas como
a felicidade e a satisfagdo com a vida, por exemplo.

Com isso, a pandemia da COVID-19 transcendem o aspecto puramente da doenca e
chegando a niveis econémicos e sociais. Nesse contexto, a pratica de exercicios fisicos
se configura numa alternativa simples e barata para auxiliar no controle dos efeitos

nocivos a satde mental ocasionados pelo Distanciamento Social (RAIOL, 2020).

3 METODOLOGIA



O presente trabalho caracterizado como relato de experiéncia, possui aspectos de
pesquisa descritiva, ao qual descreve as experiéncias vivenciadas no Estagio
Supervisionado extra-curricular de Educacdo Fisica, com énfase em exercicios
funcionais e musculacéo.

As pesquisas descritivas tém como objetivo primordial a descricdo das
caracteristicas de determinada populacdo ou fendmeno, ou entdo, o estabelecimento de
relacOes entre varidveis (GIL, 1987, p.45).

O estagio ocorreu no Studio M&M Personal, localizado na cidade de Remigio-
PB, no centro da cidade, CEP: 58398-000, com alunos jovens e adultos que tinham por
objetivo melhoria na qualidade de vida. O Studio M&M Personal, estd a mais de 10
anos em funcionamento, trabalhando com variados tipos de publico e diferentes
modalidades de atividades fisicas entre elas a musculacdo, o treinamento funcional e a

ginastica coletiva.

O estagio no Studio M&M Personal iniciou em junho de 2019 e permanece até
os dias atuais teve como professora responsavel Ana Emanuela Albino Cananéa pds
graduada em Fisiologia do Exercicio e Treinamento Personalizado e proprietéaria do

espaco.

4 RELATO DE EXPERIENCIA

Inicialmente o estagio veio como forma de horas extras para complementacéo do
curso, bem como experiéncia para entrar no mercado de trabalho. Como é um ambiente
que possui varias modalidades se tornou uma excelente oportunidade de aprender e

trocar conhecimento.

Antes da pandemia do coronavirus, as aulas eram presenciais e conseguia passar
por todas as modalidades, conhecendo um pouco de cada e ministrar aula com o auxilio
da professora responsavel, sempre houve a questdo dos horarios controlados com
poucos alunos em cada horario para ndao haver sobrecarga no professor, apenas nas aulas
coletivas que o ambiente suportava maior quantidade, mais ou menos 25 pessoas por

turma.
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No inicio da pandemia, em seu momento mais assustador, que foi quando teve o
primeiro caso no Brasil, todo o estado e cidades emitiram decretos de isolamento social,
entdo todo comércio deveria fechar as portas, ficando apenas 0s vistos como essenciais.
Com isso, academias, clubes, studios fecharam as portas e foram obrigados a se

reinventar para continuar com o trabalho.

Desde entdo, comegamos a passar treinos online, acompanhando pelo aplicativo
de whatsAapp e tendo o feedback com os alunos, porém o que ninguém esperava era
que o tempo de fechamento fosse tdo grande que durasse meses. Foi entdo que tivemos
que utilizar outras estratégias de treinos, e faziamos as aulas em tempo real, por

chamada virtual com grupos de 05 alunos.

O Studio disponibilizou os equipamentos como caneleiras, halteres, thera bands,
mini bands, bastbes, kettlebells, dumbbells, barras e anilhas para todos os alunos que
quisessem continuar com os treinos. Todos 0s equipamentos foram devidamente
higienizados, plastificados, e com horario marcado foi deixado na casa de cada um para
que houvesse upgrade motivacional para os alunos e nossos treinos ficassem mais

precisos e prazerosos de serem realizados.

Ficamos utilizando este modelo por muito tempo, mais ou menos uns 05 meses,
nesse periodo de treino ouvimos relatos de medos e angustias dos alunos, e que o maior
motivo de continuar nas aulas era que apos a pratica de atividade fisica eles se sentiam
bem e encorajados para continuar o dia. Gostariamos de enfatizar que também nesse
periodo, houve matriculas de novos alunos e todos falavam que precisavam iniciar
alguma atividade fisica pois estavam com sintomas de depressdo, ansiedade e com o
psicolégico totalmente abalado, devido ao isolamento social e toda circunstancia que

estdvamos passando e ainda estamos, porém de forma mais controlada.

A préatica de exercicios fisicos além de prevenir doencas, € um recurso
fundamental no tratamento da satide mental, pois melhora a autoestima, proporciona
sensacdo de calma e bem-estar, além de diminuir os riscos da depressao e da ansiedade,

que sdo doencas que estdo tomando conta nesse século em que estamos passando.

Com isso, foi notdrio a experiéncia positiva para diferentes publicos, bem como

destaque para o contexto geral de que a pratica de exercicio fisico ultrapassa o culto dos


https://www.google.com/search?sxsrf=ALeKk03RRD3qJ2zNOV42gZqssbTaW5IZkQ:1629122193229&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwj5wP2M2bXyAhWWqZUCHXI3DGQQBSgAegQIARA1
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padrdes estéticos e abrange o conjunto de salde sendo em suas prevencdes, tratamento e

melhora de condic@es cardiorrespiratorias.

Sendo assim, a pandemia do coronavirus veio a destacar fatores relevantes ao
contexto de salde e atividade fisica, uma vez que trouxe a tona diversos aspectos
inerentes, entre eles ao destaque da frase “Mente sa, corpo sdo!” ao qual busca-se 0
equilibrio entre corpo e mente para viver com qualidade. Bem como, aspectos
relacionados a melhora das condigdes cardiorrespiratorias minimizando agravos

relacionados a tal patologia.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Através do presente relato de experiéncia podemos perceber o quanto o
profissional de educacdo fisica destacou-se como essencial nesse periodo de
pandemia e de medidas restritivas para o controle do coronavirus, englobando a
satde de forma holistica, desde a forma fisica, aos aspectos fisioldgicos, cognitivos,

psicolégicos, mentais e sociais.

A educacdo fisica vai muito além de movimentos, ela restaura danos
psicolégicos e melhora a capacidade de socializacdo e concentracdo dos seus
praticantes, bem como proporciona melhoras nas funcgdes fisioldégicas humanas.
Esse estagio extra-curricular esta contribuindo de forma significativa para 0 nosso
crescimento profissional, uma vez que nos fez observar por outra dptica formas de
ensinar diferentes de acordo com a necessidade de cada um, respeitando a

individualidade biol6gica e todos 0s outros principios do treinamento.

Podemos concluir ao final deste estudo que a pratica de atividade fisica ndo sé
durante esse periodo que estamos vivendo, mas ao decorrer de toda vida, é algo
fundamental, pois gera prazer e melhora sua qualidade de vida em todos os aspectos.
Assim apresentamos resultados satisfatorios diante das dificuldades que o mundo
atual passa, especificamente 0 nosso pais, pois mesmo diante ao caos que
vivenciamos em seu pico de transmissdo e contaminagdo percebeu-se uma vontade
maior em praticar atividades fisicas, seja ela no intuito de manter a forma fisica, de
se afastar de pensamentos negativos, diminuir a ansiedade e a depressao que acabou

acometendo muitos alunos nesse periodo.
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