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RESUMO 

O principal objetivo deste artigo é discutir a importância da atividade física para a saúde 

da população, sobretudo em tempos de pandemia COVID-19. Além disto, são 

abordadas as consequências da inatividade física durante a pandemia, inclusive, os 

riscos atrelados a doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), como o diabetes. Para 

tal, foi realizada uma revisão bibliográfica em livros, anais de congressos, artigos e 

revistas científicas. Os hábitos durante a pandemia COVID-19 foram modificados no 

que tange à redução no nível de atividade física, aumento no tempo diário de inatividade 

e alteração no comportamento alimentar. Lembrando, que a prática do exercício físico 

tem efeitos imediatos e benefícios a longo prazo, dentre eles, diminuição dos efeitos 

nocivos de sedentarismo e favorecimento do controle de doenças crônicas e 

comorbidades a elas associadas. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Inatividade física; Sedentarismo; Doenças crônicas não 

transmissíveis; Comorbidades; Educação física 

 

 

ABSTRACT 

The main objective of this article is to discuss the importance of physical activity for the 

health of the population, especially in times of the COVID-19 pandemic. In addition, 

the consequences of physical inactivity during the pandemic are addressed, including 

the risks linked to chronic non-communicable diseases (NCDs), such as diabetes. To 

this end, a literature review was carried out in books, conference proceedings, articles 

and scientific journals. Habits during the COVID-19 pandemic were modified in terms 

of reducing physical activity, increasing daily downtime and changing eating behavior. 

Remembering that the practice of physical exercise has immediate effects and long-term 

benefits, among them, reduction of the harmful effects of a sedentary lifestyle and 

favoring the control of chronic diseases and comorbidities associated with them. 
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INTRODUÇÃO 

 

A COVID-19 é uma emergência de saúde pública mundial que resultou em mais de 

5.631.457 mortes em menos de dois anos (janeiro de 2022) (OMS, 2022). Em complementação, 

o diretor geral da Organização Mundial da Saúde (OMS) afirmou que a disseminação do SARS-

CoV2 a nível mundial ocorreu em pouco mais de três meses, onde países de todos os continentes, 

excluindo a Antártida, registravam casos dessa nova doença (OMS, 2021). 

Segundo Matte et al. (2020), o SARS-CoV-2 é um vírus altamente contagioso, alastrando-

se rapidamente pelo mundo e tomando proporções pandêmicas. Desta forma, políticas públicas 

e ações preventivas eficientes são uma mais-valia para seu controle, ao evitar a sobrecarrega dos 

sistemas de saúde. Dentre as recomendações iniciais de combate à disseminação da Covid-19 

está o isolamento social e o fechamento de estabelecimentos com grande movimentação, como 

bares, restaurantes, escolas, comércio em geral, clínicas e espaços públicos e privados destinados 

à prática de exercícios e atividades físicas (PITANGA; BECK; PITANGA, 2020). 

Ammar et al. (2020), estudando os efeitos do confinamento domiciliar na pandemia 

COVID-19, observaram redução substancial nos níveis de atividade física, aumento do tempo 

diário de inatividade e consumo de alimentos não saudáveis, além de alteração no 

comportamento alimentar. Por sua vez, diversos estudos apontam casos em que a inatividade 

física aumenta exponencialmente a quantidade de agravos diretos à saúde (GUALANO & 

TINUCCI, 2011; WARBURTON; BREDIN, 2017; LIU et al., 2020).  

O comportamento sedentário (gasto de energia ≤1,5 equivalentes metabólicos) também 

emergiu como fator de risco ao surgimento de muitas condições crônicas e mortalidade na última 

década (EKELUND et al., 2016). Assim, compreendendo os benefícios da atividade física na 

saúde da população em 11 de maio de 2020 foi assinado o Decreto Presidencial nº 10.344, 

incluindo estes locais no rol de atividades essenciais (BRASIL, 2020).  

A prática do exercício físico tem efeitos imediatos e benefícios a longo prazo, dentre eles, 

diminuição dos efeitos nocivos de sedentarismo, favorecimento do controle de doenças crônicas 

e comorbidades a elas associadas (EKELUND et al., 2016). Ademais, observa-se melhoria na 

resposta imunológica a infecções (CAMPBELL; TURNER, 2018), o que, por sua vez, pode 

impactar na gravidade dos sintomas e no quadro clínico de pacientes diagnosticados com 

COVID-19 (ZHOU et al., 2020). 

Neste contexto, o exercício físico é reconhecido como estratégia de prevenção eficaz em 

mais de 25 doenças crônicas, proporcionando uma redução no risco dessas doenças (20% a 30%) 

(WARBURTON; BREDIN, 2017). Em complementação, práticas regulares de exercícios 

aprimoram o sistema imunológico, consequentemente, retardando as disfunções relacionadas à 

idade e reduzindo o risco de infecções virais (LADDU et al., 2020; NIEMAN; WENTZ, 2019).  

O principal objetivo deste artigo é discutir a importância da atividade física para a saúde 

da população, sobretudo em tempos de pandemia COVID-19. Além disto, neste trabalho são 

abordadas as consequências da inatividade física durante a pandemia, inclusive, os riscos 

atrelados a doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), como o diabetes. Para tal, foi realizada 

uma revisão bibliográfica em livros, anais de congressos, artigos e revistas científicas; trazendo 

informações relevantes aos interessados na área da saúde e profissionais de educação física.  

Os termos de busca foram ‘educação física’, ‘saúde pública’, ‘saúde em tempos de 

pandemia’ e ‘atividade física e doenças crônicas’. Os seguintes critérios de exclusão foram 

utilizados: informações duplicadas, menor número de citações e impacto da revista. Após esta 
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seleção, foram lidos os abstracts e conclusão, sendo excluídos os estudos não relacionados com 

a temática da revisão bibliográfica. 

DESENVOLVIMENTO  

 

Efeitos da pandemia por COVID-19 sobre o nível de atividade física e sedentarismo 

 

Dada a alta taxa de transmissibilidade da COVID-19, inexistência de profilaxia ou 

tratamento imediato, o Brasil decretou Emergência de Saúde Pública em 2020, seguindo as 

recomendações e experiências internacionais. Assim, medidas primárias ou preventivas foram 

uma mais-valia na prevenção e controle da doença, isto é, distanciamento social, confinamento 

domiciliar e quarentena, sobretudo, no período inicial, onde poucas eram as intervenções 

médicas preventivas ou terapêuticas específicas.  

Diversas pessoas optaram por deixar de praticar ou reduzir a frequência da atividade física 

durante a pandemia COVID-19, como apontado por vários estudos (BEZERRA et al., 2020; 

MALTA et al., 2020; SÁ et al., 2020; GARCÊS, 2021). Nesse contexto, o distanciamento social 

imposto pela pandemia do novo coronavírus trouxe uma série de dificuldades à prática do 

exercício físico regular, sendo, inclusive, capaz de estimular o ganho excessivo de peso (balanço 

energético positivo).  

Os esforços para vigilância dos casos registrados e oferecimento de serviços de saúde são 

amplos e focados na contenção da epidemia. Todavia, as doenças crônicas e comorbidades 

preexistentes são um agravante – principalmente para idosos, grupo mais afetado pelo vírus – 

assim, requerendo ações de tratamento, controle e monitoramento contínuos, também, 

associados ao estilo de vida da população (SOUZA FILHO; TRITANY, 2020; EKELUND et 
al., 2016).  

De acordo com Guimarães (2020), os hábitos durante esse período sofreram 

modificações no que tange a restrição de atividades, alterações na dinâmica alimentar e aumento 

do tempo de utilização de eletrônicos. Lembrando, que tanto a inatividade física quanto o 

sedentarismo podem atuar como causadores e/ou facilitadores de complicações clínicas (pressão 

alta, diabetes e obesidade) ao longo da pandemia (SILVA JUNIOR et al., 2021). 

  
Apesar de ser uma medida estratégica para a contenção de casos, o isolamento 

social pode trazer consequências negativas não intencionais, impactando no 

aumento do sedentarismo e na inatividade física da população, considerada por 

muitos autores, por si só, como uma pandemia (REIS et al., 2016). 

 

É fato consolidado que o sedentarismo é aliado ao mal da obesidade, todavia, por 

consequência, também afeta o sistema cardíaco, respiratório e o metabolismo em si 

(FÉDÉRATION INTERNATIONALE DE MÉDECINE SPORTIVE, 1998). Assim, a 

atividade física planejada, estruturada e acompanhada pelo Profissional de Educação Física (PEF) 

é fator determinante e condicionante da saúde.  

 

Por amostragem em cadeia, os autores observaram aumento do sedentarismo, 

durante a pandemia COVID-19, devido ao consumo de ultra processados, 

diminuição no consumo de hortaliças e do tempo de atividade física. Fazendo-

se necessária a ação de políticas públicas, promoção de saúde e ampliação da 

atividade primária (MALTA et al., 2020). 
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Poucos são os estudos que acompanham e avaliam o impacto de alterações 

comportamentais (confinamento domiciliar e isolamento ambiental) na saúde durante a 

pandemia de COVID-19 (Tab. 1). Marçal et al. (2020) estima que essas alterações 

comportamentais podem trazer implicações futuras à saúde pública, incluindo aumento da carga 

global de diabetes e outras doenças crônicas não transmissíveis (DCNT). 

 

Tabela 1 - Alteração de comportamento e seu efeito na saúde da população durante a 

pandemia COVID-19 

Autores Descrição inicial Principais contribuições e reflexões 

Garcês (2021) Estuda os efeitos 

negativos do período de 

isolamento social 

causado pela pandemia 

de COVID-19 no 

comportamento 

sedentário, nível de 

atividade física e 

compulsão alimentar 

em adultos com 

sobrepeso e obesidade. 

Observa-se aumento da compulsão alimentar 

nos grupos estudados, com maior 

prevalência em indivíduos com 

sobrepeso/obesidade antes e durante o 

isolamento social (p<0,001). Indivíduos com 

excesso de peso apresentaram maior chance 

de compulsão alimentar antes e durante a 

pandemia (OR= 4,07 e 3,93, 

respectivamente). Ademais, indivíduos com 

sobrepeso/ obesidade apresentaram 60% a 

mais de chance de ter menores níveis de 

atividade física quando comparados a 

indivíduos eutróficos, isto durante a 

pandemia. 

Marçal et al. (2020) O artigo discorre sobre 

a necessidade de 

recomendar atividades 

físicas para o controle 

do diabetes durante e 

após o surto de 

COVID-19. 

A prevalência mundial de inatividade física 

subiu durante a pandemia COVID-19, entre 

a população (com idade ≥ 40 anos) (antes da 

pandemia = 42,9%; atualmente = 57,3%) e 

pacientes com diabetes tipo 2 (antes da 

pandemia = 43,2%; atualmente = 57,7%). 

Ammar et al. (2020) Efeitos do 

confinamento 

domiciliar COVID-19 

no comportamento 

alimentar e na atividade 

física: resultados da 

pesquisa on-line 

internacional ECLB-

COVID19. 

Os resultados indicam redução no nível de 

atividade física durante o confinamento 

domiciliar da COVID-19: intensidade 

vigorosa (redução de 33,1%, diminuindo de 

39 para 26 min/ semana), intensidade 

moderada (redução de 33,4%, diminuindo 

de 32 para 21 min/ semana), caminhada 

(redução de 34%, diminuindo de 37 a 25 

min/ semana). Assim, caracterizando uma 

redução total média de aproximadamente 

33,5% (de 108 para 72 min/ semana). 

 

Importante comentar que alterações emocionais e psicológicas, comuns durante períodos 

estressantes, como o surto da COVID-19 em 2020-2021, podem aumentar o risco do 

desenvolvimento de comportamentos alimentares desregulados ou mesmo compulsão alimentar 

(ZACHARY et al., 2020). No estudo de Flanagan et al. (2021), foi observado ganho ponderal em 

86,9% dos indivíduos com sobrepeso ou obesidade durante o isolamento social COVID-19 

(primeiro mês da pandemia = ganho ponderal de 1,51 kg; sétimo mês da pandemia = ganho 

ponderal de 6 kg). 
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Os resultados desse estudo indicam que a pandemia de COVID-19 tem efeitos 

negativos no nível de atividade física, comportamento sedentário e compulsão 

alimentar da população adulta, afetando, desproporcionalmente, indivíduos 

com excesso de peso e obesidade que, adicionalmente, apresentaram maior 

prevalência de ganho de massa corpórea e maior ganho ponderal (GARCÊS, 

2021). 

 

De acordo com Silva Junior et al. (2021), a pandemia decorrente da COVID-19 

influenciou diretamente na saúda da população brasileira, uma vez que, inicialmente, foram 

mantidas privadas de suas atividades físicas diárias. Além disso, outros fatores entram em cena, 

como acesso à comida de forma não regulada, estresse emocional da própria quarentena, da 

perda de emprego, da ausência ou perda de familiares e amigos (MALTA et al., 2020). 

 

Relação inatividade física e doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) 

  

 Haase et al. (2021) explicitam a importância da adoção de estratégias públicas para 

auxiliar a população no controle de peso e manutenção da saúde, visto que a redução do índice 

de massa corporal (IMC) em indivíduos obesos relaciona- se com a redução expressiva no risco 

de diversas doenças. Ademais, fatores como idade, inatividade física e presença de compulsão 

alimentar tiveram maior influência no ganho de massa corporal durante o isolamento social de 

COVID-19 (KRIAUCIONIENE et al., 2020; FLANAGAN et al., 2021). 

 O diabetes é uma doença crônica caracterizada pelo aumento nos níveis de glicose no 

sangue, que de acordo com o International Diabetes Federation afeta cerca de 1 em 11 adultos 

no mundo (9,3% de prevalência) (IDF, 2020). Em complementação, o IDF afirma que 4,2 

milhões de adultos morreram de diabetes ou suas complicações em 2019 (equivalente a uma 

morte a cada 8 segundos).  

 De acordo com Wang et al. (2020), o Diabetes Mellitus é a segunda DCNT mais 

prevalente em pacientes com COVID-19, sendo altamente correlacionada à gravidade desta 

doença. Além disso, Zhu et al. (2020) afirma que pacientes com diabetes que contraíram 

COVID-19 necessitaram de mais intervenções médicas e apresentaram mortalidade mais elevada 

(7,8% contra 2,7%). É importante comentar que indivíduos com doenças crônicas não 

transmissíveis (DCNT) apresentam alto risco de casos graves e mortalidade por COVID-19 (Tab. 

2). 

 
Tabela 2 - Associação da inatividade física, doenças crônicas não transmissíveis e casos por COVID-

19 

Autores Descrição inicial Principais contribuições e reflexões 

Aggarwal et al. (2020) Trabalho de meta-

análise estudando a 

associação do Diabetes 

Mellitus com o 

coronavírus (COVID-

19), uma análise de 

severidade e 

mortalidade. 

Concluiu-se que pacientes com COVID-19 

previamente diagnosticados com diabetes 

têm risco aumentado de infecção grave por 

COVID-19 (média de 2,60 %, 95% IC) e de 

mortalidade (média de 2,03%, 95% IC). 

Lee et al. (2020) Avaliação do impacto 

da inatividade física 

O estudo estima que a inatividade física será 

responsável por alavancar 9,6% (5,3% a 
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sobre a saúde da 

população mundial, a 

partir de fatores de 

atribuição populacional 

e risco relativo 

conhecido. 

12,8%) dos casos de diabetes e 12,5% (6,8% 

a 16,7%) de todas as causas de mortalidade 

em todo o mundo durante a pandemia de 

COVID-19.  

Hamer et al. (2020) Este trabalho analisa os 

fatores de risco 

relacionados ao estilo 

de vida, mecanismos 

inflamatórios e 

hospitalização por 

COVID-19. Ele é 

baseado em um estudo 

de corte numa 

comunidade com 

387.109 adultos no 

Reino Unido. 

Conclui-se que a inatividade física está 

associada a um maior risco de internação por 

COVID-19 (risco relativo de 1,32%, 95% 

IC). 

Wang et al. (2020) Meta-análise com 24 

estudos (10.948 

pacientes com COVID-

19). Trata-se de uma 

revisão sistêmica sobre 

“comorbidades, 

doenças crônicas e 

lesão em órgãos 

associadas com a 

gravidade e 

mortalidade da doença 

entre pacientes com 

COVID-19. 

O diabetes está presente numa média de 

10,0% (95% IC) dos pacientes internados 

com COVID-19, sendo fortemente 

correlacionado com uma alta severidade da 

doença (média 2,61 %, 95% IC). 

 

Em complementação, a necessidade de isolamento ou confinamento domiciliar em 

indivíduos de alto risco contribuirá para efeitos psicológicos negativos (medo de infecção, 

frustração, tédio, suprimentos inadequados) (JIMÉNEZ-PAVÓN et al., 2020).  

 
Ao comparar os resultados de COVID-19 entre pacientes com diabetes mal 

controlado (glicose no sangue> 180 mg / dl) e diabetes bem controlado (glicose 

no sangue entre 70 e 180 mg / dl), os autores observaram que pacientes com 

glicose desregulada tem incidência significativamente maior de marcadores de 

mau prognóstico (taxas mais altas de: linfopenia, 49,6% do controlado contra 

30,5% do mal controlado; contagem de neutrófilos, 19,4% contra 10,7%; 

contagem de leucócitos, 12,2% contra 6,3%; proteína C reativa, 59,5% contra 

47,5%; procalcitonina, 35% contra 24,2%; D-dímero, 55,4% contra 35,6%; e 

saturação de oxigênio de <95%, 22,7% contra 12,6%), aumento significativo na 

gravidade (Síndrome de desconforto respiratório, 21,4% contra 7,1%; lesão 

cardíaca aguda, 9,9% contra 1,4%; lesão renal aguda, 3,8% contra 0,7%; e 

choque séptico, 4,7% contra 0,0%) e maior taxa de mortalidade (0,13 contra 

0,04 a 0,44) (ZHU et al., 2020). 
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É importante destacar que, além do diabetes, outras comorbidades podem estar 

associadas a complicações de saúde e alto risco de gravidade e/ ou mortalidade pelo coronavírus 

(SARS-CoV-2) (HAMER et al., 2020; CAO, et al., 2020); por exemplo, a síndrome respiratória 

aguda grave e a obesidade (SANCHIS-GOMAR et al., 2020). Desta forma, é recomendado que 

pacientes acometidos pelo diabetes intensifiquem o cuidado sobre seu controle metabólico, bem 

como o manejo de outras comorbidades, como forma primária de enfrentamento ao COVID-

19. 

 

Atividade física como medida de enfrentamento ao Covid-19 e comorbidades relacionadas 

 

Atividade física é todo e qualquer movimento corporal que resulta no gasto energético 

acima dos níveis de repouso, assim, provocando uma série de respostas fisiológicas no organismo 

do praticante. Silva et al. (2018) diz que para se alcançar uma melhor qualidade de vida é preciso 

conhecer a importância da atividade física regular e seus benefícios em relação à saúde.   

Os benefícios da prática regular de exercícios e atividades físicas possuem evidências bem 

comprovadas (Tabela. 3). Dentre elas, destaca-se o aprimoramento do sistema imunológico, que 

pode retardar o aparecimento de disfunções relacionadas à idade e reduzir o risco, duração ou 

gravidade de infecções virais, tais como a que estamos vivenciando em decorrência do novo 

coronavírus (LADDU et al., 2020; SOUZA FILHO; TRITANY, 2020; NIEMAN e WENTZ, 

2019). Em complementação, Kirwan et al. (2017) afirma que o exercício físico é essencial para 

melhorar o controle glicêmico, sinalização da insulina, perfil lipídico do sangue, inflamação de 

baixo grau, função vascular, composição corporal e outras variáveis favoráveis a uma boa saúde. 

 

Tabela 3 - Importância da prática regular de exercícios físicos e seus benefícios à saúde da 

população praticante 

Autores Descrição inicial Principais contribuições e reflexões 

Viana et al. (2019) Avaliação da atividade 

de alta intensidade 

prescrita para 

indivíduos com 

diabetes tipo 2, 

respostas metabólicas e 

hemodinâmicas. 

De acordo com os resultados deste trabalho, 

basta uma sessão de exercício físico para 

reduzir temporariamente a glicemia capilar, a 

sensibilidade à insulina e a pressão arterial 

ambulatorial em indivíduos com diabetes. 

Pan et al. (2018) Estudo consta de uma 

meta-análise de 37 

estudos envolvendo 

2.208 indivíduos com 

diabetes tipo 2, onde 

são avaliadas diferentes 

modalidades de 

treinamento físico. 

Exercícios aeróbicos ou de resistência foram 

eficazes para melhorar significativamente os 

valores de hemoglobina glicada (HbA1C), 

colesterol total e triglicerídeos. Agora, de 

forma isolada, o exercício aeróbico 

melhorou a glicose plasmática em jejum e o 

colesterol de lipoproteína de baixa 

densidade, enquanto o exercício de 

resistência, isoladamente, melhorou a 

pressão arterial sistólica. 

 

Para pacientes idosos, a prática do exercício físico além de reduzir os danos causados 

pelo sedentarismo, é agradável ao fortalecimento das relações sociais, autoconfiança e autonomia. 

Neste caso, a Associação Americana de Diabetes também recomenda um treinamento planejado 

de flexibilidade e equilíbrio, como tai chi e yoga, em 2 a 3 dias na semana (AAD, 2019). 
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Idosos que praticam atividade física regularmente apresentam menos casos 

depressivos, principalmente quando realizada em grupo de pessoas com idade 

ou patologias semelhantes, onde ocorre grande socialização e surgem novos 

interesses e novas amizades (RODRIGUES et al., 2005). 

 

Vale salientar, que o treinamento domiciliar é uma abordagem alternativa quando as 

medidas de distanciamento social são exigidas, sobretudo, para indivíduos de alto risco (que 

possuem comorbidades, que podem agravar-se em pacientes diagnosticados com COVID-19). 

Ensaios clínicos realizados durante a pandemia de COVID-19 apontam benefícios da utilização 

de programas de exercício físico domiciliares: controle da glicemia (DADGOSTAR et al., 2016), 

do perfil lipídico (DADGOSTAR et al., 2016), da composição corporal (YANG, 2013) e das 

variáveis psicológicas (GUELFI et al., 2016). 

 
O exercício físico é uma ferramenta barata, segura, não patenteável e, quando 

prescrita de maneira correta, põe fim à necessidade de uma vasta gama de 

medicamentos. Assim, cabe ao profissional de Educação Física capacitar-se a 

fim de prescrever o exercício com eficácia e segurança a toda população 

(GUALANO; TINUCCI, 2011). 

 

O treinamento físico domiciliar é útil, seguro e eficaz para o manejo de comorbidades, 

especialmente durante o surto de COVID-9. Além disso, Souza et al. (2020) mostram redução 

no risco de internação hospitalar por COVID-19 em 34,3% no caso de indivíduos 

suficientemente ativos. Colberg et al. (2010) e Cosentino et al. (2020) afirmam que para manter 

ou melhorar a condição física da população as diretrizes atuais recomendam ao menos 150 min 

(30 min, 5 dias na semana) de exercício de intensidade moderada ou 75 min (25 min, 3 dias na 

semana) de exercício de alta intensidade, associado com 2 a 3 sessões de exercício resistido. 

Além disso, a quebra do comportamento sedentário mostra vários outros benefícios 

relacionados à saúde, incluindo melhoria da função cardiorrespiratória (JENKINS et al., 2019), 

da função vascular (CHO et al., 2020), do controle glicêmico (FRANCOIS et al., 2014) e da 

função muscular (PERKIN et al., 2019). 

 

 

CONCLUSÃO 

 

Os hábitos durante a pandemia COVID-19 foram modificados no que tange à redução 

no nível de atividade física, aumento no tempo diário de inatividade e alteração no 

comportamento alimentar.  

A inatividade física e o sedentarismo atuam como facilitadores de doenças crônicas e 

comorbidades associadas.  

O isolamento social decorrente do combate ao COVID-19 leva ao aumento do 

sedentarismo e da inatividade física, inclusive, em pacientes com outras comorbidades e acima 

do peso. 

Diabetes e outras doenças crônicas não transmissíveis estão altamente associadas a 

complicações de saúde e alto risco de gravidade e/ ou mortalidade pela COVID-19.  

O exercício físico é essencial para o sistema imunológico, redução no nível de infecções 

virais, controle glicêmico e, até para o fortalecimento da saúde de pacientes idosos. 
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