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RESUMO

Este trabalho tem o intuito de destacar ndo somente a importancia do exercicio fisico
apos a infeccdo do Coronavirus, mas também a relevancia da atividade fisica para o
corpo humano. A metodologia usada foi a pesquisa bibliografica. Através da
atividade fisica ha uma melhoria no condicionamento fisico do idoso, além de uma
melhoria na saude fisica e mental, evidenciando a diminui¢cdo dos riscos apés Covid-
19.
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ABSTRACT

This work aims to highlight not only the importance of physical exercise after the
Coronavirus infection, but also the relevance of physical activity for the human body.
The methodology used was bibliographic research. Through physical activity, there is
an improvement in the physical conditioning of the elderly, in addition to an
improvement in physical and mental health, showing the decrease after Covid-19
risks.
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1 INTRODUCAO

A atual pandemia de COVID-19 apresentou e apresenta um inesperado desafio a
saude publica. Em todo o mundo, medidas foram implantadas por governos,
organizacbes nao-governamentais e individuos com objetivo retardar a

disseminacéao do virus para evitar sobrecarregar o sistema de saude.

Assim, a pratica de exercicios fisicos atua como medida benéfica para a melhora da
imunidade na prevencdo e tratamento complementar para doencas crbnicas e
infeccdes virais tais como 0 novo coronavirus, pessoas fisicamente ativas tendem a

ter uma doencga mais branda quando infectadas pelo covid-19.

Mediante a essas consideracdes podemos notar que a atividade fisica deve ser um
importante instrumento para recuperacdo apos Covid-19, trazendo beneficios fisicos

e mentais.

Ha uma perda de massa muscular pelos pacientes, podendo ser mais intensa nos
pacientes mais velhos. E fundamental um retorno gradual a pratica de atividade
fisica, com avaliacdo das doencas prévias, bem como do status muscular e
possiveis lesdes articulares, além do acompanhamento por profissionais. Logo, é
interessante dessa pesquisa é pensarmos e entendermos tanto para este momento

de pandemia quanto, também, para o periodo pés-pandemia.

O objetivo desse estudo foi avaliar os beneficios da atividade fisica para idosos pos

infeccdo pelo Covid-19.
2 A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA

Beneficios da pratica da atividade fisica vém sendo estudados a muitos anos,
inimeros documentos evidenciam a melhora da qualidade de vida através do

movimento.

A atividade fisica é essencial para prevenir e reduzir os riscos de muitas doencas,
bem como para melhorar a saude fisica e mental. Manter o corpo em movimento

pode até mesmo ajuda-lo a viver mais tempo. Recomendado por profissionais da



salude, a pratica regular e sistematizada da atividade fisica se torna uma grande

aliada na promocéao da saude e emagrecimentos.

E bastante l6gico, que quando nos envolvemos em atividades fisicas, queimamos
calorias, quanto mais intensa ela for, maior sera essa queima. Nao bastasse isso,
exercitar-se ajuda a prevenir ou controlar uma ampla gama de problemas de saude
como por exemplo: redugdo do risco de AVC (acidente vascular cerebral),
diminuicdo da pressao arterial, reduzindo as chances de doencas cardiovasculares,
sindrome metabdlica, evita a perda 6ssea (osteoporose), ajuda a controlar o peso,
melhora da insbnia, ajuda na circulacdo sanguinea, reduz as chances e controla a

diabetes, certos tipos de cancer e promove o bem-estar fisico e mental.

Autonomia, aumento de forca, flexibilidade, melhora do ténus muscular,
desempenho intelectual agucado dentre tantos outros aspectos do nosso organismo
sdo propagados através da geracao de gasto calérico. Atua com grande importancia
na prevencao de diferentes enfermidades, porém ndo somente isso, mas permanece
de forma positiva uma grande contribuinte ao tratamento de doencas crobnicas,
agregando disposicdo, melhora do sono, consciéncia corporal, e também
consciéncia de suas necessidades particulares, assim viabilizando e oportunizando

um visivel e crescente progresso na qualidade de vida.

7

A pratica de atividade fisica é indicada as criancas, jovens, adultos e idosos,
independe de racga, sexo, biotipo ou se participa de algum grupo especial, como de
portadores de patologias cronicas ou necessidades especiais. Importante salientar a
necessidade de acompanhamento profissional adequado para indicar qual a melhor
atividade para cada individuo, levando em consideracdo sua individualidade
bioldgica, suas preferéncias, limitagcdes, objetivo, condicionamento fisico e historico

num geral.

Dados obtidos através de pesquisas feitas pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) indicam que o sedentarismo se apresenta de forma alarmante em todo o
territorio nacional. Quase metade de toda populacdo ndo pratica nenhum tipo de
atividade fisica ou ndo as pratica de forma adequada e suficiente. Dados que
assustam e sdo preocupantes, pois potencializam o desenvolvimento de algumas

doencas como as cardiovasculares, diabetes, obesidade. (OPAS, 2018)



A diminuicdo ou auséncia da atividade fisica impacta de forma relevante né&o
somente o corpo fisico, mas também tem grande influéncia na satde mental, o estilo
de vida sedentario, tdo comum em nossa cultura, chega a ser mais mortal do que
fumar, chamando a atencé&o ainda para o fato de que 6% a 10% das doencgas néo

transmissiveis do mundo s&o causadas por inatividade fisica.

A atividade fisica alivia 0 mau humor, a indisposicdo, o mal-estar, diminui a
ansiedade e auxilia no tratamento de depresséo e outros transtornos mentais. Tudo
isso comprovando ainda mais a necessidade e beneficios de estar e permanecer em

movimento.
3 BENEFICIOS DAS ATIVIDADES FISICAS PARA IDOSOS

O exercicio fisico traz inumeros beneficios para a nossa salude e sistema
imunoldgico, principalmente quando se trata dos idosos, que merecem maior
cuidado por estarem entre 0os acometidos mais gravemente pelo coronavirus.

Manter-se ativo na terceira idade € importante ndo sé durante a quarentena.

As atividades fisicas para idosos auxiliam em uma melhora na qualidade de vida,
previnem males como a osteoporose, depressdo, doencas cardiacas e diabetes,
entre outros. Ajuda-os a obter ou manter um peso saudavel e a funcdo normal do
corpo, com o passar do tempo, o corpo vai envelhecendo, ele se torna mais fraco.
Movimentando o corpo através de exercicios pode-se ajudar a manter e a preservar
a sua forca, o que pode contribuir para que os idosos mantenham a sua mobilidade

nas tarefas diarias.

Muitas quedas e lesbes que os idosos tém podem ser prevenidas por meio de
atividade fisica regular, que contribui para uma maior mobilidade. O sistema
imunoldgico dos idosos sdo mais sensiveis a doencas, desde condi¢des sérias até
um resfriado comum. O exercicio fisico pode ajudar a melhorar a resisténcia e
funcdo do sistema imunologico, ajudando-os a prevenir e diminuir o risco de

doencas.

Se uma pessoa idosa sofre de uma doenca, o exercicio pode muitas vezes ajudar a
reduzir, assim como aliviar seus sintomas, isso resulta em um estilo de vida muito

mais confortavel.



Muitos idosos encontram-se frequentemente acima do peso, treinos em academias
para idosos, particularmente aquelas que envolvem aerdbica, podem ajudar homens
e mulheres idosos aumentar suas frequéncias cardiacas e a perder peso. A
qualidade de vida dos idosos pode ser melhorada grandemente com exercicios

regulares.

Os exercicios ajudam também a passar o tempo, liberam horménios do prazer, como
endorfina e serotonina, melhoram a qualidade do sono, aumentam a disposicao,

previnem doencas, minimizam aflicbes, entre outros inUmeros beneficios.

Importante lembrar que a interacdo durante os exercicios fisicos é muito importante
para a saude mental e emocional do idoso. Os idosos precisam se exercitar de
forma regular de acordo com sua condicdo fisica, mesmo que seja 0 minimo

possivel.

A atividade fisica estimula a memoria e coordenacdo motora dos idosos e, quando
aliada ao convivio social com demais colegas pode levar a uma melhora ou

estabilizacao de certas doencas neuroldgicas, como Alzheimer e Parkinson.

De acordo com pesquisas realizadas, o exercicio fisico realizado com intensidade
moderada tem efeitos positivos nas respostas do sistema imunoldgico contra
infecgbes respiratorias virais e estd associado a varios beneficios anti-influenza,
incluindo a reducéo do risco de influenza e o aumento nas taxas de eficacia da
vacina (NOGUEIRA, et al. p. 14).

Pode-se dizer que, exercicios que trabalham diversos musculos e com grande
elevacao cardiaca (exercicios aerdbicos) feitos de forma regular e intensidade
moderada ajudam na baixa de riscos ap0s contaminacdo pelo virus da influenza,
gerando também uma resposta imunolégica, o que é de grande ajuda em paralelo

com a vacinacgao, fatores que ajudam na prevencao e cuidado com 0s idosos.

Conforme exposto por Nogueira, et al (p. 18)

Com base em evidéncias bem comprovadas, Laddu et al. (19) expandem os
beneficios da prética regular da atividade fisica no aprimoramento da fun¢éo
imune e na reducdo do risco, duracdo ou gravidade das infec¢cbes virais.
Para tanto, recomendam a préatica habitual (~ 150 min por semana) de
exercicios fisicos de intensidade moderada para obter suporte imunol6gico
ideal.



Idosos, pessoas com obesidade, doencas cardiovasculares, hipertenséo, diabetes,
fumantes e aqueles que possuem qualquer doenca respiratoria e/ou pulmonar, séo
considerados grupos de riscos ao que se refere a infeccbes respiratorias, como no
caso do virus da Covid-19, o que acarreta “[...] maior risco de infec¢édo pelo COVID-
19, os idosos precisam permanecer em casa, 0 que torna crucial a pratica de
atividades fisicas durante o periodo de quarentena como forma de evitar o
sedentarismo.” (NOGUEIRA, et al. p. 15)

Idosos, ou néo, que foram infectados pelo coronavirus precisam ficar atentos ao

periodo apos Covid-19.

4 A IMPORTANCIA DA ATIVIDADES FISICA PARA IDOSOS NO POS COVID-19

Em 2020, o virus da Covid-19, assolou o Pais, com isso, diversas medidas de
seguranca foram impostas pelo Governo através do aval da Organizacdo Mundial da
Saude, a vista disso, diversos setores sociais sofreram impactos com o isolamento
social, principalmente os setores que promovem atividades fisicas, que pode-se
dizer que faz parte de um setor da saude, pois é sabido que a realizagdo continua
de exercicio fisico trazem diversos beneficios para a saude ao longo da vida,

principalmente para o0s idosos.

A chegada da pandemia provocou uma reduc¢éo muito grande dos niveis de
atividade fisicada populacdo em geral. Em virtude dos protocolos
sanitarios e medidas de restricdo da circulacdo social, foi preciso aprender
novas formas de trabalho, de consumo e de socializacdo. E, para muita
gente, isso também incluiu levar para a sala de casa as atividades fisicas
que antes eram feitas em academias, pracas e parques. (A IMPORTANCIA
ey 2022)

Em casos de pacientes em recuperacdo da Covid-19, a pratica de exercicios
minimiza as sequelas e recupera a qualidade de vida apos a infeccéo ja que melhora
a independéncia do paciente, assim como a resisténcia cardiorrespiratéria, forca
muscular, equilibrio, coordenacdo motora, controle das comorbidades, correcdo da
postura etc. (SOUZA, 2020).

A pratica de atividade fisica € indispensavel a essa idade na qual auxilia na
capacidade fisiol6gica, previne o decaimento cognitivo, bem como uma melhor
funcionalidade em suas funcdes diarias, evitando na realizacdo de quedas e fraturas

possibilitando uma melhor independéncia dos individuos (CARDOSO et al., 2017).



O profissional de Educacédo Fisica é notado como fundamental na prescricdo e
orientacdo, na pratica esportiva, corroborando no planejamento e orientacdo a
atividade proposta, de forma segura e eficaz, na busca de sempre atingir o objetivo
do cliente, respeitando as individualidades biolégicas (BENEDETTI et al., 2014).

E os beneficios sdo imensos e as evidéncias cientificas mostram isso.

E os beneficios sdo muitos! Bruno Gualano explica que evidéncias
cientificas tém mostrado que a pratica de atividade fisica regular, além de
parecer trazer alguma protecdo contra casos graves, também potencializa
os efeitos da vacinagdo. Um estudo conduzido por um grupo de
pesquisadores do qual Bruno faz parte, realizado com pacientes
imunocomprometidos (que possuem o sistema de defesa do corpo
fragilizado e normalmente apresentam resposta menor a vacinacao)
demonstrou que pessoas fisicamente ativas, que cumpriam o minimo
recomendado de 150 minutos de atividade moderada a vigorosa por
semana, apresentavam mais anticorpos em resposta a vacinacéo do que 0s
fisicamente inativos, explica o especialista. Esse estudo também mostrou
gue quem é fisicamente ativo tem uma resposta vacinal mais duradoura em
comparagdo com quem é fisicamente inativo, aponta Bruno. (A
IMPORTANCIA ..., 2022)

Uma pesquisa realizada por Gethals et al (apud NOGUEIRA) trouxe 0s seguintes

resultados,

[...] um estudo qualitativo com o objetivo de avaliar o impacto da quarentena
nas organizag6es do programa de AF da Federagéo Francesa de Educagéo
Fisica e Ginéastica Voluntaria e na salde fisica e mental de adultos mais
velhos. Também verificaram quais alternativas poderiam ser sugeridas a
essa populacdo para evitar um estilo de vida sedentario. A pesquisa foi
realizada através de entrevistas semiestruturadas com gerentes
responsaveis pelos programas de atividade fisica para idosos e treinadores
de esportes que administram esses programas. Os resultados do estudo
sugeriram que a epidemia de COVID-19 afetou, mesmo antes das medidas
decretadas para a quarentena, o nimero de programas de atividade fisica
nos grupos de idosos. De acordo com os resultados, os idosos expressaram
a necessidade de praticar exercicios em casa durante a quarentena, apesar
do declinio da participacdo em atividades fisicas antes das medidas de
isolamento devido ao medo do contato com pessoas infectadas. Portanto,
0s autores recomendam a necessidade em auxiliar os idosos a integrar
maneiras simples e seguras de permanecerem fisicamente ativos durante a
pandemia de COVID-19 e uma politica nacional de apoio a essa populagdo
para se exercitarem em casa.

Portanto, vimos que séo grandes os impactos da falta exercicio fisico na vida dos
idosos, sendo de grande relevancia a continuidade das atividades fisicas, que
devido a Pandemia houve uma redugdo de pessoas dessa faixa etaria em realiza-
las, o que pode ter sido um fator relevante para a recuperagdo em alguns casos,
sendo certo que atividade fisica melhora o condicionamento fisico e ajuda no

aumento da imunidade e controle na funcionalidade do organismo.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a pandemia do coronavirus implicou em mudancas em todo o
mundo, como nas medidas de isolamento social para prevenir e evitar a
disseminacgdo do virus. Nesse contexto, essas mudancas contribuiram na reducéo
dos niveis de atividade fisica, bem como na saude mental dos individuos devido ao

isolamento social.

Os aspectos relacionados aos efeitos do exercicio fisico na prevencao, severidade
dos sintomas e reabilitacdo de individuos frente ao surto do novo Coronavirus, além
de recomendacdes sobre a pratica de atividade fisica durante e apds a pandemia da
Covid-19, sdo positivos e ajudam de forma positiva e necessaria na recuperagcado dos
idosos.

Importante salientar que a inatividade fisica contribui de forma extremamente
maléfica para a propagacdo de inUmeras moléstias, para o enfraquecimento das
atividades musculares, metabdlicas e esqueléticas, com o0 aumento da resisténcia a
insulina, contribuindo para o acumulo de gordura e para o desenvolvimento da

obesidade.

Os individuos que participam de atividades fisicas, tém resultados significativos em
seu sistema imunolégico, fazendo com que criem resisténcia a qualquer tipo de
doenca viral. Treinos individualizados de acordo com cada grau de recuperacao
precisam ser implementados para alguns pacientes que tiveram a doenca em sua
forma grave, respeitando assim a individualidade biol6gica e estado de recuperacdo

de cada individuo.

Fica claro a importancia da atividade fisica, ndo s0 para o idoso, mas para todos.
N&o podemos deixar de mostrar como o profissional de Educacdo Fisica é de
extrema necessidade e € muito importante nesse contexto. Ele devera estar atento e
fazer uso de estratégias para contribuir na reabilitacdo e fortalecimento do idoso,

propondo a prética de atividades fisicas em ambientes virtuais e fisicos € evidente.
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