Resumo Expandido
BENEFICIOS DA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS POS- COVID-19

Benefits of physical exercise practice post Covid-19
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Resumo

Individuos acometidos pelo coronavirus 2 da sindrome respirat6ria aguda
grave (SARS-CoV-2), relataram pelo menos uma sequela funcional. Muitos
sobreviventes da COVID-19 que necessitam de cuidados intensivos podem
desenvolver deficiéncias psicolégicas, fisicas e cognitivas. Nesse sentido, a pratica
de exercicios fisicos tem sido apontada como medida benéfica para a melhora da
imunidade na prevencdo e tratamento complementar para doencas cronicas e

' infeccBes virais, tais como o coronavirus. O presente estudo teve como objetivo

analisar evidencias acerca dos beneficios da pratica de exercicios fisicos p6s Covid-

19. Nesta pesquisa de cunho bibliografica, para a coleta de dados utilizou-se uma

] o L busca simples nas bases de dados Scielo, Lilacs e Pubmed. Considerando os

izvésntvaeslll'—lisclilﬁ':;i Ss E'j:j‘;'ji resultados, a prescricdo ideal de exercicios beneficia individuos que foram

acometidos pela Covid-19, com sintomas persistentes da doenc¢a. Portanto, é

perceptivel a importancia dos exercicios fisicos no auxilio da reabilitacdo em
individuos pds- COVID-19.
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Introducgédo

A doenca de coronavirus 2019 (COVID-19) causada
pelo novo coronavirus 2 da sindrome respiratéria aguda grave
(SARS-CoV-2), foi identificado pela primeira vez em Wuhan,
provincia de Hubei, centro da China e é responsavel pela
pandemia de 2019-20 (CHAMS, at al. 2020). Desde entéo,
mais de 455 milhdes de casos de COVID-19 foram
confirmados em todo o mundo, com 6,04 milhdes de mortes
até 12 de marco de 2022 (Our World in Data, 2022).

A transmisséio do  SARS-CoV-2  ocorre
principalmente a partir da disseminacé&o respiratéria de pessoa
para pessoa (pessoas em contato proximo ou por goticulas
respiratorias) e em menor nivel, do contato com pessoas
contaminadas, superficies ou objetos (NOGUEIRA, et. al
2021). Doengas cronicas ndo transmissiveis e condigbes
clinicas como hipertensao, diabetes, obesidade, doencas
sistémicas cardiacas, pulmonares, renais, hepéticas, ou
patologias de especialidade médica, mostraram um
prognostico pior com infecgdo por coronavirus (NOGUEIRA,
et. al 2021).

Em relacdo a sequelas ocasionadas pela COVID-19,
mais da metade (63%) dos pacientes que manifestam a doenca
na forma moderada a grave relataram pelo menos uma sequela
funcional. Muitos sobreviventes da COVID-19 que necessitam
de cuidados intensivos podem desenvolver deficiéncias
psicoldgicas, fisicas e cognitivas (GARRIGUES et al., 2020;
IQBAL etal., 2021).

Nesse sentido, a pratica de exercicios fisicos tem sido
apontada como medida benéfica para a melhora da imunidade
na prevencdo e tratamento complementar para doencas
cronicas e infeccBes virais, tais como 0 coronavirus
(NOGUEIRA; 2022). Considerando o exposto, o0 presente
estudo teve como objetivo analisar evidencias acerca dos
beneficios da pratica de exercicios fisicos pds Covid-19.

Materiais e métodos

O presente estudo caracteriza-se como pesquisa
bibliografica, para a coleta de dados utilizou-se uma busca
simples nas bases de dados Scielo, Lilacs e Pubmed. Utilizou-
se como termos para rastreio do material: exercicios fisicos,
COVID-19, Sars-cov-2, p6s- COVID-19. A selecéo inicial dos
artigos foi realizada através dos titulos e dos resumos dos
artigos. Sendo excluidos todos aqueles que ndo faziam
referencia ao tema principal do estudo. Apds essa primeira
selecdo os artigos foram utilizados em sua integra.

Resultados e discusséo

A pandemia de COVID-19 expds a sociedade a um
cenario devastador e estressante, em um momento onde 0s
niveis de atividade fisica e exercicio na populacdo j& se
encontravam bastante comprometidos. Segundo o Centro de
Controle e Prevencdo de Doencas (CDC), menos de um quarto
da populacdo adulta americana de ambos 0s sexos relatou
realizar uma quantidade suficiente de exercicios de resisténcia
e forca para cumprir as indicagdes basicas referidas nas
diretrizes de saide (RAHMAN, et al. 2021).

O confinamento, os subsequentes encerramentos
perimetrais das cidades e a limitacdo da mobilidade urbana
com a cessacdo das atividades em grupo, a interrupgdo de
desportos coletivos ndo profissionais e muitas outras opcGes
recreativas relacionadas com o movimento, deterioraram ainda

mais a condicdo dos cidaddos. Ainda que houvesse
recomendaces de especialistas para evitar o0 comportamento
sedentério durante o bloqueio, observou-se um efeito geral
negativo na intensidade da atividade fisica e um aumento de
28,6% no comportamento sedentario (JIMENO-ALMAZAN
etal., 2021).

Apbs o confinamento, houve um suposto retorno a
normalidade, em que, em muitas ocasides, as atividades
anteriores nao foram recuperadas, principalmente em
individuos que sofreram COVID-19. Os autores Frutos- Reoyo
et al. (2021) destacam que pacientes acometidos por COVID-
19 internados em unidade de terapia intensiva (UTI), apds a
fase de infecgdo, podem demonstrar descondicionamento
fisico, 0 que impediria o retorno a funcionalidade anterior.

Nesse sentido, segundo Jimeno- Almaazan et al.
(2020) as recomendacbes mais recentes enfatizam a
necessidade de atividade fisica e exercicios adaptados na
reabilitacdo dos individuos acometidos pela COVID-19.
Assim, o exercicio adequado e personalizado se destaca como
uma terapia promissora e eficaz para mitigar os sintomas pos-
COVID-19, auxiliando no aumento da sua autonomia,
funcionalidade e qualidade de vida (JIMENO-ALMAZAN et
al., 2021).

Dessa forma, pode-se considerar que uma prescri¢do
ideal de exercicios beneficia individuos com sintomas
persistentes de COVID-19. Contudo, para que a pratica de
exercicios fisicos seja realmente eficaz e ndo prejudicial,
devem ser realizados exames que comprovem a capacidade
fisica, cardiaca e cardiorrespiratéria do cliente/paciente,
principalmente para saber em qual grau ele se encontra e quais
tipos de exercicios/atividades a pessoa esta apta a realizar apds
a cura da doenca (SOUZA, et al. 2020).

Esses individuos po6s-COVID-19 poderdo dar
continuidade a tarefas relacionadas as habilidades
neuromotoras e funcionais, prescritas especificamente por
profissionais de educacdo fisica que estruturardo treinos para
aquisicdo de algumas valéncias fisicas, tais como: forca,
resisténcia cardiorrespiratéria, velocidade, agilidade, poténcia,
equilibrio, entre outras (SOUZA, et al. 2020).

Em relacdo as recomendacOes, sugere-se seguir as
orientacGes diarias de 150 min de exercicios de intensidade
moderada ou 75 min de exercicios fisicos de alta intensidade,
com frequéncia de 3 a 5 dias na semana. Segundo 0s autores
Clemente-Suarez, et al. (2021) esta pratica se mostra
suficiente para a melhora do bem-estar mental, fisico,
proporcionando menor prevaléncia de sintomatologia da
COVID-19, melhor prognostico e recupera¢do (CLEMENTE-
SUAREZ, et al. 2021).

Neste contexto, destaca-se que 0s exercicios fisicos
supervisionados pelo profissional de educacdo fisica e pela
atuacdo do fisioterapeuta na reabilitacdo, serdo de suma
importancia para 0 auxilio a recuperagdo das sequelas
advindas da COVID-19 (SOUZA et al., 2020).

Conclusao

Considerando as caracteristicas relacionadas a pandemia de
COVID-19, os exercicios fisicos tornaram-se imprescindiveis
para o tratamento e prevencdo de agravos relacionados ao
Covid-19. O exercicio fisico melhora a composi¢do corporal,
a saude cardiorrespiratdria, metabdlica e mental dos pacientes
e potencializa as respostas de anticorpos na vacinacao. Nesse
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sentido, a pratica de exercicios provou ser benéfica na melhora
das condicdes clinicas mais frequentemente associadas a
COVID-19 (PITANGA, BECK E PITANGA, 2020).
Portanto, sugerem-se politicas publicas de promocgao de
atividade fisica por parte dos 6rgdos governamentais, que
resultem de forma eficiente no aumento dos niveis de atividade
fisica da populacdo. Nesse sentido, é perceptivel a importancia
dos exercicios fisicos no auxilio da reabilitagdo em individuos
p6s- COVID-19. (PITANGA, BECK E PITANGA, 2020).
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