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RESUMO

Introducao: A pandemia atual de COVID-19 levou os governos dos principais paises afetados a
impor restricdes de circulacado aos cidadaos e confinamento, com aumento consequente dos niveis de
inatividade fisica em todo o mundo. Objetivo: Este trabalho tem como objetivo revisar a literatura
sobre os principais impactos da pandemia na pratica de atividades fisicas, e a importancia dos
exercicios fisicos no enfrentamento da COVID-19. Método: Realizou-se revisdo bibliografica com o
uso de artigos das bases de dados Scielo, MedLine, LILACS e PubMed, publicados até 2021 com as
palavras-chave: COVID-19, physical inactivity, physical activity e sedentary lifestyle. Resultados
e Discussdo: A pratica regular de atividade fisica traz beneficios significativos para os sistemas
cardiometabdlico e imunoldgico. Assim é fundamental que as pessoas sejam conscientizadas
sobre a importancia da atividade fisica na otimizacdo do sistema imune, e como ela pode trazer
impactos positivos, para assim, suportar melhor os efeitos de uma possivel infeccio por
COVID-19. Conclusdo: A pandemia trouxe uma redugdo significativa na pratica de exercicios, que
sdo fundamentais para melhorar a resposta do sistema imune de forma direta ou indireta.

Descritores: COVID-19; comportamento sedentario; exercicio fisico.

ABSTRACT

Introduction: The current COVID-19 pandemic has led governments in major affected countries
to impose restrictions on citizen movement and confinement, with consequent increase levels of
physical inactivityacross the world. Objective: This study aimed to review the literature on the
main impacts of the pandemic on the practice of physical activities, and the importance of physical
exercise in coping with COVID-19. Method: A literature review was carried out using articles
from the Scielo, MedLine,LILACS and PubMed databases, published until 2021 with the keywords:
COVID-19, physical inactivity, physical activity and sedentary lifestyle. Results and Discussion: The
regular practice of physical activity brings benefits to the cardiometabolic and immune systems.
Thus, it is essential that people are made aware of the importance of physical activity in optimizing
the immune system,and how it can bring positive impacts, thus improving the effects of a possible
infection by COVID-19. Conclusion: The pandemic brought an explicit reduction in the practice of
exercises, which are essential to improve the response of the immune system, directly or indirectly.
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INTRODUCAO

A inatividade fisica é descrita como um
problema de saude publica global. Mais de um
quarto de todos os adultos do mundo nao rea-
lizam os niveis de atividade fisica necessarios
para uma boa saude'. Adicionalmente, o niime-
ro anual de mortes atribuidas a problemas re-
lacionados a inatividade fisica foi estimado em
mais de 5 milhdes em todo mundo®.

Nesse contexto a pandemia de COVID-19
levou os governos dos principais paises afeta-
dos a impor restri¢ées de circulacdo dos cida-
ddos e confinamento. Tais medidas, no entanto,
tiveram impactos negativos sobre a saude ge-
ral da populacdo devido as restri¢cdes de exer-
cicios e aos efeitos sobre a dieta alimentar. As
restricoes aos exercicios fisicos foram em ge-
ral decorrentes do fechamento de academias e
centros esportivos, restricdes a distancia per-
corrida, falta de espaco e infraestrutura das
residéncias para a pratica de exercicios fisicos
e ainda, falta de conhecimento técnico da popu-
lagao sobre rotinas de treinamento adequadas.
Dessa forma, os niveis de atividade fisica e exer-
cicios diminuiram drasticamente, enquanto os
habitos alimentares permanecem inalterados
ou falham em compensar essa inatividade, ao
produzir um balango energético positivo’.

E indiscutivel que as medidas de
isolamento social sdo necessarias para conter
a propagacao de COVID-19 e evitar o colapso
dos sistemas de saude. Entretanto, ha fortes
evidéncias epidemiolégicas de que um estilo
de vida sedentario cronico é prejudicial para
a saude. Da mesma forma, ha evidéncias dos
efeitos positivos da pratica de exercicios
para qualidade de vida geral. A pratica de
exercicios diarios pode contribuir para o
combate da COVID-19 no sentido de estimular
o sistema imunolégico e neutralizar algumas
das comorbidades como obesidade, diabetes,
hipertensdo e problemas cardiacos graves que
tornam o organismo mais suscetivel a doenga
COVID-19 grave*”.

OBJETIVO

Dessa forma, este trabalho tem como
objetivo revisar a literatura sobre os principais
impactos da pandemia na pratica de atividades
fisicas, e aimportancia dos exercicios fisicos no
enfrentamento a COVID-19.

METODO

Foi realizada revisao bibliografica com-
parativa, utilizando artigos nas bases de dados
Scielo, MedLine, LILACS e PubMed, publicados
até 2021 com as palavras chave: COVID-19,
physical inactivity, physical activity e seden-
tary lifestyle. Deu-se preferéncia para os arti-
gos mais recentes e em lingua inglesa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O isolamento social ocasionado

pela pandemia trouxe alguns problemas

relacionados aos aspectos psicossociais

e fisiolégicos. Neste contexto, a pratica
de exercicios é uma ferramenta essencial
para um estilo de vida saudavel. Um estudo
realizado no Brasil com 45.161 voluntarios,
com 18 ou mais anos de idade, demonstrou
que durante o periodo de restri¢cdo social foi
relatada diminuicdo da pratica de atividade
fisica, aumento do tempo em frente as telas,
maior ingestdo de alimentos ultraprocessados,
aumento do fumo de cigarros e do consumo de

bebidas alcéolicas®.

O aumento do sedentarismo durante
a pandemia pode ter efeitos negativos na po-
pulacdo, visto que a inatividade fisica acumu-
lada ao longo de semanas, meses e anos esta
associada ao aumento da inflamagdo sistémi-
ca (por exemplo, aumento do TNF-a, IFN-y e
CRP), diminuicdao da atividade citolitica das
células “natural Kkiller”, redu¢do da prolifera-
¢ao de células T e producao de citocinas. Todos
esses processos podem ocasionar a perda do
controle viral”®.
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O principal mecanismo envolvido na pa-
togénese da COVID-19 é a inflamacgdo do trato
respiratério e a resposta do sistema imuno-
légico do hospedeiro. O coronavirus (SARS-
-CoV-2) entra nas células humanas ligando-se
a enzima conversora de angiotensina-2. A res-
posta imune tem mostrado ser um fator im-
portante na patogénese da doenga. Além dis-
so, comorbidades como obesidade, diabetes,
disturbios cardiovasculares e uma capacidade
funcional mais baixa tem sido fatores associa-
dos a um risco aumentado de mortalidade por
COVID-19. Assim, o exercicio fisico surge como
uma estratégia preventiva para melhorar as
variaveis cardiorrespiratérias e a resisténcia

. 9-10
em pessoas infectadas

Neste sentido, a OMS recomenda para
individuos saudaveis e assintomaticos 150
minutos de atividade fisica por semana para
adultos e 300 minutos de atividade fisica por
semana para criancas e adolescentes. Esse
periodo de atividade fisica pode ser organizado
de acordo coma rotina do paciente. Além disso,
é recomendado que a intensidade da atividade
fisica fosse de moderada a intensa e que seja
acompanhada de orientacéo profissional''™"?.

. 12
Ferreira et al.

sugeriu algumas
formas de atividade fisica que poderiam
ser realizadas em meio a quarentena para
melhorar a qualidade de vida dos individuos,
sdo elas: 1- realizar atividades fisicas que
sejam prazerosas, com explora¢do de espacos
domiciliares e utensilios disponiveis para
se movimentar, 2- realizar atividades de
vida diaria como limpeza, manutencdo e
organizacao dos espacos domésticos, 3- brincar
e se exercitar com as criancas, adolescentes e
animais de estimacao, resgatando brincadeiras
e jogos que promovam gasto energético
superior a condicdo de repouso 4- evitar o
comportamento sedentario, intercalando o
tempo sentado ou deitado com periodos de
atividade fisica, reducdo do tempo de uso de

dispositivos eletronicos, 5- reserva de alguns

minutos para atividades de alongamento,
relaxamento e meditagao.

A pratica de exercicios rotineiros tem
demonstrado aumentar os niveis cardiorres-
piratérios, que é considerada uma variavel im-
portante para a prote¢ao contra o surgimento
de varias doencas, como hipertensao, diabetes
e problemas cardiacos graves'’. Pessoas com
essas caracteristicas tem maior risco de doen-
¢a COVID-19 severa.

A pratica de exercicios fisicos produz

(por
aumentos no débito cardiaco, vasodilatacdo

alteragdes hemodinamicas exemplo,

e fluxo sanguineo), que impdem forgas
mecanicas ao endotélio. Isso faz com que os
leucécitos entrem na corrente sanguinea
concomitantemente com a liberacdo de
catecolaminas e glicocorticdides, seguindo
a ativacdo do sistema nervoso simpatico e
Esta

resposta faz com que os leucécitos sejam

do eixo hipotalamo-hipoéfise-adrenal.

elevados a niveis de 2 a 4 vezes no total de
leucécitos (leucocitose) e uma redistribuicao
efetoras entre o

das chamadas células

compartimento sanguineo e os tecidos
linfoides e periféricos. A rapida redistribuicao
das células do sistema imunolégico a
cada sessdao de exercicios provavelmente
aumenta a vigilancia imunolégica, reduzindo
a probabilidade de patégenos se firmarem e
causarem doencas em praticantes regulares
de exercicios. Além disso, é provavel que
os efeitos obtidos pelo exercicio fisico se
somatizem com o tempo, produzam as
adaptacdes imunolégicas e funcionem como

um fator de protecio a longo prazo’.

Um estudo transversal realizado
no Brasil em 2020 de forma online avaliou
os niveis de atividade fisica da populacao
brasileira durante o surto de COVID-19. Tal
estudo foi executado por meio de questionario
onde 1726 pessoas participaram do estudo.
O nivel de atividade fisica foi classificado em
5 niveis, em que o menor nivel de atividade
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fisica era considerado como 1 e o maior nivel
como 5. Além disso, os participantes foram
questionados a respeito da gravidade dos
sintomas. Assim, foi observado que os pacientes
com nivel 1 de atividade fisica foram aqueles
que apresentaram maior nimero de sintomas
de COVID-19. Enquanto os pacientes com nivel
2 e 3 foram aqueles que apresentaram um
maior nimero de pacientes assintomaticos.
Dessa forma, o nivel de atividade fisica pode
ser considerado um fator determinante para a
severidade da doenc¢a'’.

Em pacientes mais velhos, o sistema
imune passa por um processo de declinio
conhecido por imunosenescéncia. A imuno-
senescéncia é caracterizada por mudancas
particularmente marcadas no sistema imune
adaptativo, especialmente entre as células T
e B. Tais mudancas na funcdo do sistema imu-
nolégico levam a maior incidéncia e gravidade
de infecgdes virais e bacterianas entre adultos
mais velhos e respostas menos eficazes a va-
cinas, quando comparadas a individuos mais
jovensls. Por outro lado, ha indicios de que a
pratica de exercicios durante toda a vida pode
resultar em caracteristicas menos pronuncia-
das de imunosenescéncia'®. Além disso, a pra-
tica de exercicios tem demonstrado melhorar
a resposta a vacinas como da gripe em indivi-
duos mais velhos’. Dessa forma, pode-se suge-
rir que, em individuos mais velhos, a pratica de
exercicios ao longo da vida pode ter um efeito
protetor em relacdo as complicagdes ocasiona-
das pela doenga COVID-19, além de melhorar a
resposta as vacinas.

Outro efeito mais indireto do exercicio
em longo prazo sobre o sistema imunologi-
co esta relacionado a mudan¢a de composi-
cdo corporal e do metabolismo®. A reducio da
massa gorda reduz o acumulo de macrofagos
inflamatérios no tecido adiposo, diminui a in-
flamacdo cronica de baixo grau e também as
cascatas de sinalizagao inflamatoéria. A redu-
¢do do contetudo de colesterol das membranas

celulares que acompanham as mudangas na
composicdao corporal pode melhorar a sinali-
zacdo dos receptores presentes nas células T
para apresentacdo do antigeno. Além disso, as
melhorias na fun¢ao cardiovascular e endote-
lial com os exercicios podem facilitar a recir-
culacdo das células imunoldgicas no sangue,
nos tecidos linfoides e nos tecidos periféricos®.

Da mesma forma, o acumulo de
pode

sistema

gordura contribuir negativamente
para o Isto porque o

tecido adiposo expandido observado em

imune.

adultos obesos ocorre principalmente
devido a hipertrofia dos adipécitos e ndo a
hiperplasia dos adipoécitos. Esses adipdcitos
hipertroficos com ingurgitamento lipidico
tém maior probabilidade de ativar o reticulo
endoplasmatico, e as respostas de estresse
mitocondrial junto com o cisalhamento
indutor de estresse mecanico no ambiente
extracelular. Esses fatores juntos promovem
a ativacdo de um estado pré-inflamatoério
cronico dentro do tecido adiposo. HA um
excesso de producdao de leptina e outras
citocinas proé- inflamatérias, como TNF alfa,
IL-6, MCP-1 e IL-1B no tecido adiposo, o que
leva a um meio de energia pré-inflamatoério
em excesso. A abundancia desses mediadores
pro-inflamatoérios no tecido adiposo leva a
disfuncdo da imunidade inata na obesidade"’.
Assim, a obesidade tem sido relacionada as
complicagdes mais severas ocasionadas pela
doenca COVID-19'°. Sabendo que a etiologia
da obesidade tem relagcdo com o desequilibrio
de energia ingerida e gasta durante o dia, a
pratica de exercicios constitui um aspecto
fundamental para prevencao da obesidade e de

complica¢des mais severas por COVID-19.

Sabe-se que o exercicio fisico de leve
a moderada intensidade tem seu beneficio
imunologico, por isso todo cidaddo deve ser
encorajado a fazé-lo, desde que ndo esteja
infectado. Nestes casos é recomendado que
fagam repouso.
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CONCLUSAO

A pandemia trouxe reducdo significati-
va na pratica de exercicios fisicos pela popula-
¢do, aumentando o sedentarismo e as sindro-
mes metabodlicas. A pratica de atividade fisica
é fundamental para uma resposta melhor do
sistema imune, além de ser um mecanismo de
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