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CONTRIBUICOES DO EXERCICIO FiSICO EM TEMPOS DE PANDEMIA
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Com o alerta mundial da pandemia de coronavirus, uma nova realidade se instaurou em
relagdo as praticas de exercicios fisicos, ocasionando uma diminui¢do do nivel de atividade
fisica e aumento do sedentarismo, em virtude das medidas sanitarias contra o virus, adotadas
pela Organizacdo Mundial da Saide (OMS) e governos locais. Nessa perspectiva, o objetivo
deste estudo ¢ analisar e destacar a contribui¢ao do exercicio fisico para a sauide em tempos de
pandemia. Foi realizada uma revisdo narrativa de abordagem qualitativa na base de dados da
Scielo e na Biblioteca Virtual em Saude (BVS), no periodo de 2019 a 2022 com os termos de
busca: beneficio, exercicio fisico e pandemia. Inicialmente, a pesquisa retornou 90 trabalhos,
mas somente 3 artigos foram elegiveis para esta revisdo. Os estudos excluidos versavam
somente sobre o coronavirus e as caracteristicas relacionadas, sem apresentar relacdo direta
com o exercicio fisico, portanto, foram dispensados da analise. Nos resultados notou-se que
Colombo et al. (2020) mencionam que a pratica de exercicio fisico estd bem estabelecida e
mostram que individuos fisicamente ativos reduzem o risco cardiovascular e, adicionalmente,
ha diminuicdo da pressdo arterial, de gordura no sangue e de marcadores inflamatdrios.
Pitanga et al. (2020) citam que atividades leves a moderadas se mostram eficazes, tanto para a
melhora do sistema imunolégico quanto para a diminuicdo do sedentarismo, de modo que,
atividades de 180 a 300 minutos para homens e¢ 150 a 300 minutos por semanas para mulheres
promoveram beneficio de saude cardiovascular e metabdlica. Um estudo de Pasquim (2021)
aponta um viés relevante para esta analise, ao apresentar a relagdo entre o periodo pandémico
que ocasionou no fechamento do comércio (incluindo-se as academias de ginastica), com o
entendimento do exercicio fisico como uma alternativa positiva para propiciar resposta
imunolégica ao virus. Nesse sentido, evidencia-se que as academias oferecem servicos
essenciais a saude e consequentemente auxiliam, juntamente com as demais praticas

realizadas em ambientes abertos ou ndo, no combate ao coronavirus. Essas praticas de
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atividades e exercicios fisicos associam-se a diminui¢do do tempo dispendido em

comportamentos sedentarios, de modo a contribuir positivamente em tempos de pandemia, se
apresentando como uma estratégia eficiente no combate ao coronavirus, além de, somado a
esses beneficios, potencializar e prolongar o efeito das vacinas. A partir do exposto,
considera-se evidenciar que o exercicio fisico traz fortes beneficios a satde, portanto, deveria
ser disseminado enquanto fator protetor para o acometimento de doengas. Dessa forma, a sua
pratica em casa, lugares abertos ou até mesmo em academias pode ter efeito satisfatério para
o individuo frente ao combate da pandemia, sobretudo, na manutencdo do sistema

imunoldgico, propiciando beneficios na saude em geral.

Palavras-chave: Beneficio: Sedentarismo, Coronavirus.
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