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RESUMO

No inicio do ano de 2020, ocorreu uma disseminacdo do coronavirus (SARS-CoV-2) que
passou a atingir todo o0 mundo, resultando em uma pandemia. O inesperado avanco da doenca
e a falta de estudos na area para o controle dos casos implicou em medidas para conter a
rapida transmissdo. Uma dessas medidas foi o distanciamento social que acarretou em
mudancas drasticas na rotina das pessoas. Assim sendo, 0 objetivo deste estudo € analisar,
com base na literatura, quais foram os impactos causados pela pandemia da COVID-19 no
ambito da prética de atividades fisicas e exercicios de adolescentes e adultos brasileiros. A
partir de uma revisdo integrativa de estudos encontrados nos portais de pesquisa SCIELO,
Google académico, Periddicos Capes e Public Knowledge Project (PKP), investigamos quais
mudancas relacionadas a pratica de atividades fisicas aconteceram diante desse cenario. Com
base na analise dos estudos encontrados, pdde-se perceber que grande parte das pessoas
deixou de praticar atividades fisicas durante a pandemia ou diminuiu o nimero de vezes,
quando comparado ao que se praticava antes. Os motivos mais frequentes pelos quais as
pessoas interromperam ou diminuiram o nivel de atividades fisicas foram a falta de espacos,
equipamentos e profissionais que pudessem auxiliar na pratica dos exercicios. De acordo com
o0s estudos, algumas pessoas que participaram das pesquisas ja eram inativas antes mesmo da
pandemia, 0 que nos mostra que parte do problema ja existia. Nota-se nos resultados que a
maioria das pessoas que interromperam a préatica de atividades fisicas durante a pandemia
pertencia ao grupo de risco, por possuirem doencas crénicas. Acreditamos que essas pessoas
necessitaram de um estimulo maior dos 6rgdos publicos para manterem-se ativas durante o
isolamento. Faltaram politicas publicas de incentivo a pratica de atividades fisicas diante da
pandemia. A inatividade fisica € um problema de salde publica, e ndo somente
responsabilidade da &rea da educacéo fisica, por isso todos devem trabalhar em conjunto para
dirimir essa realidade.
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ABSTRACT
At the beginning of 2020, there was a spread of the coronavirus (SARS-CoV-2) that began to
reach the entire world, resulting in a pandemic. The unexpected advance of the disease and
the lack of studies in the area to control cases led to measures to contain rapid transmission.
One of these measures was social distancing, which led to drastic changes in people's
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routines. Therefore, the objective of this study is to analyze, based on the literature, what were
the impacts caused by the COVID-19 pandemic in the scope of the practice of physical
activities and exercises of Brazilian adolescents and adults. Based on an integrative review of
studies found in the research portals SCIELO, Google academic, Capes journals and Public
Knowledge Project (PKP), we investigated which changes related to the practice of physical
activities occurred in that scenario. Regarding to the analysis of the studies found, it could be
seen that most people stopped practicing physical activities during the pandemic or reduced
the number of times, when compared to what was practiced before. The most frequent reasons
why people interrupted or reduced the level of physical activities were the lack of spaces,
equipment and professionals who could help with the practice of exercises. According to the
studies, some people who participated in the surveys were already inactive even before the
pandemic, which shows us that part of the problem already existed. It is noted, in the results,
that most people who interrupted the practice of physical activities during the pandemic
belonged to the risk group, because they had chronic diseases. We believe that these people
needed a greater stimulus from public agencies to remain active during isolation. There was a
lack of public policies to encourage the practice of physical activities in the face of the
pandemic. Physical inactivity is a public health problem, and not just the responsibility of the
physical education area, so everyone must work together to resolve this reality.

Keywords: Pandemic. COVID-19. Physical activities. Physical exercises.

INTRODUCAO

Em janeiro de 2020, a Organizacdo Mundial de Sadde (OMS) declarou que o avanco
da contaminacdo pelo virus SARS-CoV-2 refletia em uma Emergéncia de Salde Publica de
Importancia Internacional (ESPII). Sendo considerada como uma doenga nomeada pela OMS
como COVID-19, passou a ser caracterizada em marco como pandemia pelo fato de atingir
diversos paises (OPAS, 2020). Conforme os termos do Regulamento Sanitario Internacional
(RSI), propostos pela ANVISA, a ESPII € considerada um evento que constitui um grande
risco de salde publica, e, portanto, requer uma resposta internacional imediata. Entdo, a OMS
buscou a coordenacéo, a cooperacdo e a solidariedade global para interromper a propagacao
do virus. Sendo o isolamento social a primeira medida sanitaria tomada, visto que ndo havia
nenhum tipo de estratégia de imunizacdo ou tratamento comprovado para o controle da
doenca.

Nunca os determinantes sociais da salde e da qualidade de vida precisaram
ser enfrentados de maneira tdo ampla e urgente, com especial destaque a
outro fator fundamental nas relagbes humanas e no combate as
desigualdades e a intolerdncia: a solidariedade entre as pessoas,
comunidades, cidades e na¢bes (ANTUNES, 2020, p. 2).

E mesmo com toda a solidariedade e cooperacdo de todos, a pandemia ainda implicou
em uma mudanca drastica na vida dos individuos. Milhares de pessoas adoeceram, o Sistema

Unico de Saude (SUS) voltou seu olhar para outras urgéncias e nio deu conta de atender as
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demandas, as relagdes comerciais foram comprometidas e as mortes foram se multiplicando
cada vez mais. No Brasil, foi descoberto o primeiro caso em fevereiro de 2020 e rapidamente
a doenca foi se espalhando pelo pais. Entdo, no sentido de evitar esse contagio imediato e

alarmante foi necessario adotar medidas de contencéo.

Boa parte dos estados e municipios induziram medidas de restricdo da
circulacdo e aglomeracdo decretando interrupcdo de aulas, direcionamento
para trabalho em casa e de forma remota, diminuicdo dos transportes,
restricdo de atividades comerciais, no sentido de promover distanciamento
social (KNUTH; CARVALHO; FREITAS, 2020, p. 1).

Contextualizando essa realidade com a area da Educacdo Fisica, segundo Miguel
(2020, p. 3), “os centros voltados ao exercicio fisico (academias, clubes, ginasios) por
promover aglomeracdes de pessoas, principalmente, em determinados horarios, também
precisaram pausar suas atividades”. Assim, as pessoas tiveram que optar por interromper seus
treinamentos ou realiza-los em ambientes abertos ou em suas residéncias.

Mas apesar de reduzirem o nimero de casos contaminados pelo virus, essas medidas
adotadas trouxeram consequéncias negativas como o aumento do sedentarismo e 0
aparecimento de comorbidades devido as dificuldades e limitacdes para a pratica de
atividades fisicas (SOUZA FILHO; TRITANY, 2020). Observou-se que muitas pessoas nao
conseguiram realizar seus treinamentos em casa pelo fato de ndo terem equipamentos ou ndo
possuirem conhecimentos suficientes para conduzir as praticas sozinhas. Para isso, tornou-se
necessario o acompanhamento de um profissional de Educacéo Fisica.

Com a dificuldade de acesso aos ambientes com equipamentos, como por exemplo, as
academias de ginastica, as pessoas tiveram que reestabelecer novas ferramentas, utilizando
objetos encontrados ou até mesmo confeccionados em casa para a substituicdo. Segundo Raiol
(2020, p. 2807), “além disso, exercicios com peso corporal como polichinelos, agachamentos,
subir e descer degraus puderam ser utilizados para completar o treinamento, especialmente a
parte cardiovascular”. Praticar essas atividades em casa pode ndo ser a melhor opg¢do, mas foi
consideravel para diminuir o estado de sedentarismo.

A prética de atividades fisicas sempre foi de grande importancia para sobrevivéncia
humana, mas o exercicio fisico que é um tipo de atividade fisica planejada e estruturada é
considerado um aspecto ainda mais fundamental na rotina das pessoas, principalmente, na
contexto pandémico, com toda a readequacao de habitos no periodo de distanciamento social.
Como podemos perceber, boa parte da populacdo vive com sua salde comprometida pelos

altos niveis de ansiedade e estresse diario. De acordo com Lima Janior (2020, p. 36 apud
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JOY, 2020), o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM) recomenda a pratica
regular de exercicios fisicos para todas as pessoas, seja do grupo de risco ou ndo, com o
objetivo de diminuir esses niveis de ansiedade e estresse, como também aumentar a funcéo
imunoldgica. Sabendo que o exercicio fisico foi essencial nesse periodo de isolamento social,
preocupamo-nos em saber se as pessoas 0 praticaram e de que forma essa pratica aconteceu.

A OMS (2020), em suas novas diretrizes sobre atividades fisicas e comportamento
sedentario, diz que todas as pessoas podem ser fisicamente ativas, e que qualquer movimento
conta para evitar o sedentarismo. Com isso, o Ministério da Salde langou um Guia de
Atividade Fisica para a populacdo brasileira, que traz informagdes sobre atividade fisica e
salide para que as pessoas mantivessem uma vida ativa durante a pandemia, também auxilia
os profissionais da area da saude na melhoria da qualidade de vida das pessoas e promocéo da
salde. Esse documento manifesta discursos de que a préatica de atividades fisicas planejadas
se torna ainda mais necessaria durante o distanciamento social, assim intensificando os
estudos na area da Educacéo Fisica. (BRASIL, 2021)

Nesse sentido, manter o corpo ativo é, claramente, um dos maiores pilares para ter
salde e qualidade de vida. E quando falamos em movimentar o corpo, j& pensamos em
atividade fisica ou exercicio fisico, que embora tenham conceitos distintos, os dois tém
objetivos em comum: diminuir o sedentarismo e manter as pessoas saudaveis. A atividade
fisica é definida como “qualquer movimento corporal produzido pela musculatura esquelética,
portanto, voluntario, que resulte num gasto energético acima dos niveis de repouso” (NAHAS,
2017, p. 51). Desse modo, sdo aqueles movimentos corporais que resultam na execucdo de
alguma tarefa. J& o exercicio fisico é classificado por Ogden (2004, p. 208) como um
“movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo executado para melhorar ou manter
um ou mais componentes da boa forma fisica”. Conforme cita o autor, 0 exercicio fisico é um
tipo de atividade fisica, porém, algo mais elaborado que, geralmente, é orientado por um
profissional (OGDEN, 2004).

A titulo de conceito e da utilizacao dos termos “atividade fisica” e “exercicio fisico”,
entendemos como sinénimos no presente trabalho, partindo da premissa que sdo aquelas
atividades organizadas e sistematizadas, a fim de treinamento ou condicionamento fisico.
Com isso, 0 objetivo de nosso trabalho € analisar, com base na literatura, quais foram os
impactos causados pela pandemia da COVID-19 sobre a préatica de atividades fisicas e

exercicios de adolescentes e adultos brasileiros. Portanto, o estudo se justifica em virtude da
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relevancia dos legados que ficam em relacdo as mudangas nas praticas de atividades fisicas e

exercicios das pessoas acometidas pela pandemia da COVID-19.

METODOLOGIA

Esta pesquisa trata de uma revisédo integrativa que, segundo Ercole, Melo e Alcoforado
(2014, p.9), “é um método que tem como finalidade sintetizar resultados obtidos em pesquisas
sobre um tema ou questdo, de maneira sistematica, ordenada e abrangente”. Esse tipo de
revisdo inclui estudos experimentais e ndo experimentais, combinando dados tedricos e
empiricos para a compreensao do assunto estudado (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010).
Portanto, é um trabalho bibliografico que pretende analisar de forma organizada e completa o
fendmeno referido.

Para a elaboracédo deste trabalho, foram realizadas as seguintes etapas: construcdo da
pergunta problema: quais os impactos causados pela pandemia da COVID-19 sobre a pratica
de atividades fisicas e exercicios; definicdo dos descritores; busca em bases de dados pelos
trabalhos correspondente a problematica; selecdo dos artigos por meio dos critérios de
inclusdo e exclusdo; organizacdo das informacdes necessarias para analise; discussdo dos
resultados e apresentagédo do trabalho em si.

As buscas foram realizadas nas bases de dados dos portais SCIELO, Google
Académico, Periodicos Capes e Public Knowledge Project (PKP), utilizando-se dos seguintes
descritores: “pandemia”, “COVID-19”, “Atividades fisicas” e “Exercicios Fisicos”. Foram
encontrados quarenta e cinco trabalhos, dos quais incluimos cinco para analise, de acordo com
a escolha feita a partir dos seguintes critérios de inclusdo: artigos, do ano de 2020 a 2022,
realizados com adolescentes e adultos brasileiros, leitura do titulo, leitura do resumo, reviséo
dos trabalhos que tivessem resultados convenientes para o alcance do nosso objetivo. A
delimitagdo temporal foi feita de acordo com o periodo pandémico. Foram excluidos da
amostra os trabalhos realizados com criangas, pois o intuito desse estudo foi pesquisar sobre
as atividades fisicas planejadas e estruturadas. Também eliminamos os trabalhos que tratavam
do assunto, mas que foram escritos em outra lingua e trabalhos de revisdo. Segue abaixo a

figura 1 do caminho percorrido para a selecdo dos trabalhos.
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Figura 1 - Fluxograma representativo da busca pelos trabalhos.

Trabalhos encontrados: Trabalhos Selecionados:

3 v Pratica de Atividade Fisica em meio
L a pandemia da COVID-19: estudo de
base populacional em cidade do sul
do Brasil. SILVA A et al., 2020.

SciELO

12 Artigos

v Impacto da permanéncia em casa e
do isolamento social, em funcao da
COVID-19, sobre o nivel de atividade
e fisica e o comportamento sedentario
em adultos brasileiros. BOTERO et al.,
2020.

v Influéncia do distanciamento
social no nivel de atividade fisica
& durante a pandemia do COVID-19.
COSTA et al,, 2020.

v Impacto da Pandemia de
Covid-19 Sobre a Pratica de
Exercicios Fisicos em Mulheres.
I FERREIRA et al. 2021.

v A Pandemia de COVID-19 e
mudancas nos estilos de vida dos
adolescentes brasileiros. MALTA et
& al., 2021.

Fonte: Elaborag&o dos autores (2022).

Todos os trabalhos selecionados foram artigos cientificos, sendo que os resultados
extraidos para a discussdo foram organizados por: titulo, autores, ano, objetivos,
método/instrumento e resultados. O primeiro dado levado em consideracdo para analise foi o
objetivo, em segundo, o método utilizado pelos autores e, por ultimo, os resultados obtidos
em cada estudo.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste estudo, foram avaliados cinco artigos cientificos, dos quais separamos algumas
informagOes (quadro 1) para melhor compreendermos os resultados de cada um deles.
Verificamos primeiro quais foram os seus objetivos e se estes foram alcangados, logo depois,

observamos as metodologias empregadas nas pesquisas, 0s instrumentos e amostras utilizadas
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e os resultados alcangados. Assim, analisando os artigos, percebemos quanto ao tipo que
todos tratam de estudos transversais, pois buscaram analisar fatores associados a manifestacdo
da COVID-19 em uma populacdo especifica.

Os trabalhos utilizaram as abordagens quantitativa e qualitativa e instrumentos do tipo
questionario ou formulério online para coletar os dados. Vale ressaltar que no que diz respeito
a amostra dos trabalhos analisados, foi observado que sdo numeros bastante significativos, o
que tornam os estudos mais robustos e adequados para a obtencdo dos resultados. O estudo
nimero 1 de SILVA et al. (2020) obteve uma amostra de 377 adultos; o estudo nimero 2 de
BOTERO et al. (2020) foi feito com 1.881 individuos; no estudo nimero 3 de COSTA et al.
(2020), participaram da pesquisa 2.004 sujeitos; no estudo nimero 4 de FERREIRA et al.
(2021), a amostra foi de 1.063 de acordo com calculo amostral; e no estudo nimero 5 de
MALTA et al. (2021), a amostra obtida foi de 9.470 adolescentes.

Quadro 1- Dados para analise

TITULO/
AUTORES/ ANO

OBJETIVOS

METODO/
INSTRUMENTO

RESULTADOS

1-Prética de
atividade fisica em
meio a pandemia

Descrever a prética
de atividade fisica
de lazer em meio a

Trata-se de um
estudo de carater
descritivo com

Cerca de um quarto dos participantes
relataram a pratica de atividades
fisicas como ginésticas, esportes,

da COVID-19: | pandemia do | corte transversal e | caminhadas ou corridas no seu lazer
estudo de base | COVID-19 em uma | base populacional, | durante a  pandemia,  sendo
populacional em | cidade do Rio | de abordagem | majoritariamente realizada em casa e
cidade do sul do | Grande do Sul guantitativa. O | sem orientagdo de profissionais de
Brasil. instrumento Educacéo Fisica.

utilizado:
SILVA et al questionario.
(2020)
2-Impacto da | Investigar 0 | Trata-se de um | Os resultados, deste estudo, indicam
permanéncia  em | impacto da | estudo transversal, | que o isolamento social imposto pela
casa e do | pandemia de | com abordagem | pandemia de COVID-19 levou a uma
isolamento social, | coronavirus 2019 | quantitativa. O | diminuicdo do nivel de atividade
em funcdo da | sobre o nivel de | instrumento fisica e a0 aumento do
COVID-19, sobre o | atividade fisica e | utilizado foi um | comportamento  sedentario em

nivel de atividade | comportamento questionario online. | adultos brasileiros. A idade mais
fisica e 0 | sedentéario entre avancada, a presenca de doencas
comportamento brasileiros com crbnicas, a inatividade fisica e o
sedentario em | idade >18 anos excesso de peso antes da pandemia de

adultos brasileiros.

BOTERO et al.
(2020)

COVID-19 induzem a um maior risco
de impacto sobre o nivel de atividade
fisica. O aumento do tempo sentado
estd associado com idade mais
avancada, inatividade fisica prévia,
presenca de doengas crbnicas, maior
nimero de dias no isolamento social
e nivel de escolaridade mais elevado.

3- Influéncia do
distanciamento

Investigar como as
medidas de

Trata-se  de
estudo de

um
cunho

Os resultados demonstraram que
houve uma redugdo do nivel de
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social no nivel de
atividade fisica
durante a pandemia
do COVID-19.

COSTA et al.
(2020)

distanciamento

social para 0
combate ao
COVID-19 tém

influenciado o nivel
de atividade fisica
de adultos
brasileiros.

descritivo
correlacional,
transversal e de
abordagem
guantitativa.

atividade fisica dos participantes de
antes para durante o periodo de
adogéo das medidas de
distanciamento social. Esta mudanca
de comportamento foi mais evidente
naqueles que ndo se apresentavam
como suficientemente ativos antes da
adocdo das medidas. Além disso,
outros fatores acabam contribuindo
para a manutencdo do nivel de
atividade fisica durante a pandemia.
Ser do sexo masculino, residir em
regido metropolitana e ndo pertencer
a grupos de risco sdo fatores que
estdo associado ao maior nivel de
atividade fisica durante a pandemia.

4-Impacto da
Pandemia de
Covid-19 Sobre a
Pratica de
Exercicios Fisicos
em Mulheres.

Avaliar o impacto
da pandemia de
COVID-19 sobre a

pratica de
exercicios  fisicos
em mulheres,

E um  estudo
transversal, com
abordagem
qualitativa, e o
instrumento
utilizado foi um

Os resultados apontaram para uma
drastica diminuigdo na quantidade de
exercicios fisicos que essa populacdo
passou a realizar semanalmente,
comparando o periodo anterior a
pandemia e durante os momentos de

durante o periodo | formulario online. distanciamento social.

FERREIRA et al. | de distanciamento

(2021) social estabelecido

pelo poder publico

municipal de

Campo Grande/MS.
5-A pandemia de | Analisar as | E um estudo | No que se refere & pratica de
COVID-19 e | mudancgas nos | transversal, de | atividade fisica, a prevaléncia antes
mudancas nos | estilos de vida dos | abordagem da pandemia era de 28,7% e, durante
estilos de vida dos | adolescentes quantitativa, e o | a pandemia, 15,74%. Por outro lado,
adolescentes brasileiros durante a | instrumento 0 comportamento sedentario
brasileiros. pandemia de | utilizado foi um | aumentou de 44,57 para 70,15% entre

COVID-19. questionario online. | o total de adolescentes, em ambos 0s

MALTA et al.
(2021)

sexos e faixas etarias.

Fonte: Elaborag&o dos autores (2022).

Com base nas pesquisas, leituras e observagdes, foi possivel identificar que os
resultados dos estudos indicam que houve diminuicdo na prética de atividades fisicas de
adultos e adolescentes durante o periodo de isolamento social. 1sso acarreta em uma grande
preocupacdo com a saude das pessoas em decorréncia do sedentarismo, visto que essa
diminuicdo na pratica de atividades fisicas durante esse periodo foi algo bem visivel. De
acordo com Novaes et al. (2020), a OMS reafirma que o comportamento sedentario e 0s
baixos niveis de atividade fisica tém efeitos negativos na salde, bem-estar e qualidade de vida
dos individuos, principalmente, nessa situacdo de isolamento social. Por isso, a pratica de

atividades fisicas torna-se crucial diante dessa realidade.
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Estudos indicam que a pratica de atividades fisicas auxilia na melhora da funcéo
imunoldgica, o que permitem que as pessoas tenham menos chances de serem infectadas por
virus como o coronavirus. Segundo Torres e Nero (2019), a pratica de um exercicio de
intensidade moderada melhora a capacidade de resposta do sistema imune. 1sso significa que
o individuo que pratica uma atividade fisica moderada com regularidade possui um organismo
apto a defender-se de agentes agressores como virus, fungos e bacteérias.

Desse modo, os estudos demonstraram gque 0s motivos mais frequentes pelos quais as
pessoas interromperam ou diminuiram o nivel de atividades fisicas foi a falta de espacos,
equipamentos e profissionais que pudessem auxiliar na pratica dos exercicios. Como
consequéncia do fechamento de espacos apropriados, os individuos tiveram que adaptar suas
tarefas em casa. Segundo Raiol (2020), essas medidas implicaram em efeitos negativos para a
salde fisica e mental. De uma hora para outra, seres que costumavam viver uma rotina
acelerada, passaram a ficar inativos e praticarem comportamentos sedentarios, como por
exemplo, realizar boa parte das atividades diarias, sentados ou deitados. Sabemos ainda que a
permanéncia em casa contribuiu para que as pessoas adquirissem uma rotina de maus habitos,
estresse, ansiedade e depressdo mesmo apés o isolamento, 0 que comprometeu a saude em
diversos aspectos. Essas medidas fizeram com que as pessoas se resguardassem de uma
doenga, enquanto isso eram acometidos por outras, t&o prejudiciais quanto a COVID-19.

De acordo com os estudos, algumas pessoas que participaram das pesquisas ja eram
inativas antes mesmo da pandemia 0 que nos mostrou que parte do problema ja existia.
Segundo Nahas (2017), “nas civilizagdes modernas, a mecanizacdo, a automagdao € a
tecnologia dos computadores nos tém eximido, em grande parte, das tarefas fisicas mais
intensas no trabalho e nas atividades da vida diaria”. Com 0s avancos e beneficios da
modernidade, poupamos mais 0s esforgos diarios e passamos a nos movimentar menos,
facilitando o aparecimento de doencas hipocinéticas, que sdo enfermidades que surgem como
consequéncia do sedentarismo. Podemos citar quatro dessas doencas, que sao:
cardiomiopatias, obesidade, sarcopenia e aterosclerose.

Nota-se nos resultados dos estudos que a maioria das pessoas gque interromperam a
pratica de atividades fisicas durante a pandemia pertenciam ao grupo de risco, por possuirem
doencas cronicas. Especialmente no inicio da pandemia, foram emitidos diversos
comunicados por instituicdes de saude, relacionados ao distanciamento social e a préatica de
atividade fisica, no sentido de alcancar diversas esferas sociais com discursos que produziam
sentidos para essa pratica (KNUTH; CARVALHO; FREITAS, 2020). A ideia era fazer com
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gue as pessoas nao se acomodassem e continuassem ativas, mesmo dentro de seus lares. As
pessoas que sdo fisicamente ativas podem ter menores chances de adquirir doencas
cardiovasculares, hipertensdo, diabetes, obesidade, entre outras que sdo fator de risco para
infeccdo pelo coronavirus. E para aquelas que j& possuem essas doengas a pratica de
atividades fisicas pode se tornar ainda mais crucial para 0 aumento da imunidade.

A inatividade fisica € um grande problema de salde publica na sociedade moderna,
acima de tudo quando considerado que cerca de 70% da populacdo, principalmente, na fase
adulta ndo atinge os niveis minimos recomendados de atividade fisica (GUALANO;
TINUCCI, 2011). E um numero alarmante, visto que deveria ser o publico mais ativo, por ter
a plena consciéncia de que o sedentarismo traz inimeros problemas de salde para o futuro.

Reconhecemos a importancia da pratica de atividades fisicas diariamente em todas as
fases de nossas vidas, por ser um potente fator de promoc¢do a salde. Por isso, existem
diversos documentos que recomendam e orientam essa pratica de maneira adequada, como
por exemplo, o Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira e as Diretrizes da OMS
para Atividade Fisica e Comportamento Sedentario.

Assim, o Ministério da Saude, em seu Guia de Atividade Fisica para a Populacdo
Brasileira apresenta os beneficios da atividade fisica para as pessoas de 18 a 64 anos, que s&o:
a promogdo do desenvolvimento humano e bem estar; a diminuicdo e prevencdo da
mortalidade por doencas cronicas; controle de peso corporal; diminuicdo do uso de
medicamentos; diminuicdo de estresse, sintomas de ansiedade e depressdo; melhoria na
qualidade do sono; incluséo social; promogéo de prazer, divertimento, entre outros (BRASIL,

2021). Também, essa € uma recomendacdo da OMS para os adultos.

Pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica aer6bica de moderada
intensidade; ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerdbica de
vigorosa intensidade; ou uma combinacdo equivalente de atividade fisica de
moderada e vigorosa intensidade ao longo da semana para beneficios
substanciais a saude (CAMARGO; ANEZ, 2020, p. 04).

Essas atividades podem ser realizadas nas tarefas diarias, mas o ideal é que seja
designado um tempo para a realizacdo de um exercicio fisico que é algo mais composto e que
proporciona beneficios adicionais a salude e bem estar. Portanto, para pessoas nessa faixa
etaria, quanto mais o corpo estiver em movimento, melhor sera a qualidade de vida. Contudo,
a frequéncia, duracdo e intensidade dependem do nivel de resisténcia de cada individuo.

Dessa forma, é indispensavel a pratica de atividades fisicas diariamente, principalmente, com
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a orientacdo e acompanhamento de um profissional da Educacdo fisica durante as atividades,
pois é ele quem orienta os procedimentos corretos a serem realizados de acordo com cada
especificidade.

Segundo os estudos, com a necessidade de adaptacdo no periodo pandémico, as
pessoas que optaram por manter a pratica de exercicios, procuraram utilizar recursos em suas
residéncias, como equipamentos improvisados, treinamentos online, dicas encontradas das
midias sociais, entre outros. Esses recursos foram essenciais para diminuir o impacto da
inatividade fisica, porém, ndo foram suficientes, pois de acordo com os resultados obtidos, o
nimero de pessoas que mantiveram a pratica foi minimo e grande parte realizou sem o
acompanhamento de um profissional de Educacdo fisica. O que sabemos é que €
extremamente necessario para diminuir os riscos e oferecer beneficios significativos a saude,
respeitando o grau de atividade recomendada para cada fase da vida.

Sendo esse pensamento defendido por Freitas (2013), quando relata que o profissional
de Educacdo Fisica é responsavel por prescrever, orientar e acompanhar a todos aqueles que
se inserem no ambito da pratica de atividades fisicas, mas deve estar preparado para atuar de
maneira a manter o aluno seguro e gerar resultados de forma correta e saudavel. Dispdem
também de uma funcdo que vai aléem da visdo de um trabalho meramente estético, séo
considerados profissionais da satde de acordo com a Resolucdo n° 218, de 06 de marco de
1997, portanto, preocupam-se com todo o processo de desenvolvimento humano
(BRASIL,1997). Possuindo, assim, um campo de atuacdo amplo no contexto de
determinantes sociais da saude. Os profissionais de Educacdo fisica durante a pandemia
tiveram que modificar-se de alguma maneira a sua atuacdo, para atender a demanda da
populacdo e a0 mesmo tempo obedecer aos decretos de contencdo da pandemia. Também por
ser uma realidade nova, em que ninguém estava preparado, cada um foi tentando adaptar suas
praticas aos protocolos impostos pelos governos. Porém, apenas as pessoas com mais
condigdes financeiras conseguiram ter acesso direto a esses profissionais.

Verificou-se, nos artigos, que embora algumas pessoas tenham conseguido continuar
praticando atividades fisicas e exercicios de maneira correta, ainda foi um nimero pequeno
qguando comparado ao numero de pessoas que pararam de praticar. Sdo dados alarmantes que
nos deixam preocupados com a saude das pessoas. No entanto, essas informacdes nos servem
de alerta e da necessidade de avangarmos nesta area, no sentido de buscar novos métodos para
educar as pessoas, a fim de que elas se mantenham ativas e saudaveis diariamente durante

toda as fases da vida.
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CONSIDERACOES FINAIS

Conforme os resultados dos estudos analisados, pdde-se perceber que grande parte das
pessoas deixaram de praticar atividades fisicas durante a pandemia ou diminuiu a frequéncia,
quando comparado aos que praticavam antes. Isso demonstra que a inatividade fisica e o
sedentarismo passaram a atingir ainda mais as pessoas no periodo pandémico. Contudo,
reconhecemos que ndo estavamos preparados para tal situacdo o que tornou-se um desafio
adaptar parte das tarefas no ambiente domeéstico. Com essa adaptabilidade, notamos que o
aumento da inatividade fisica sobreveio, com isso, boa parte das pessoas preferiram
acomodar-se ao inves de procurar solucgdes ativas, como por exemplo, confeccionar materiais
em casa, preferir as escadas aos elevadores e/ou buscar o apoio de um profissional de
Educacao Fisica de forma online. As pessoas ficaram tdo preocupadas com a infeccdo pelo
coronavirus que acabaram esquecendo que nosso corpo precisa de outros cuidados, para
manter-se saudavel como a pratica de atividades e exercicios fisicos.

Porém, acreditamos que essas pessoas necessitaram de um estimulo maior dos 6rgaos
publicos para manterem-se ativas em um momento tdo conturbado de satde publica. Faltaram
politicas de incentivo a pratica de atividades fisicas durante a pandemia. A inducdo do
movimento corporal ndo deve vir somente da area da Educacdo Fisica, mas da acdo conjunta
de todas as areas, seja através das midias, em casa, na escola, no trabalho, em qualquer lugar,
fortalecendo cada vez mais a importancia da atividade fisica para a satde e qualidade de vida
das pessoas. Assim, conclui-se que ha necessidade de investimentos em programas federais,
para serem executados em nivel municipal em espacos da promogdo da satde. Ou até mesmo,
serem criados outros ambientes para atender a populagdo no sentido de promover e auxiliar
diretamente na préatica de atividades fisicas, com o apoio de diversos profissionais da saude,
dentre outros, com atividades acessiveis para todas as classes, idades e especificidades, de
modo que as pessoas possam fomentar a salde de seus corpos e estejam preparadas para
continuarem ativas e saudaveis diante de quaisquer situa¢fes. Portanto, a inatividade fisica é
um problema de saude publica e todos deveriam trabalhar em conjunto para dirimir essa

realidade.
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