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Resumo

Diante do momento pandémico instaurado pelo coronavirus (SARS-CoV-2) causador da doenca infecciosa denominada
COVID-19, despertou-se a necessidade de discutir alternativas de diminuir os impactos na saude e qualidade de vida da
populagdo, tendo o exercicio e a atividade fisica como ferramenta crucial para a manutencéo, potencializagdo e promogao
da salde no contexto em tempos de pandemia. Com isso, o presente trabalho de pesquisa apresenta os impactos
associados a Atividade e ao Exercicio Fisico em tempos dificeis, como o periodo de isolamento social, trazendo uma visao
holistica para a salde e qualidade de vida da sociedade. Assim, esta revisdo bibliografica tem o objetivo de apresentar e
analisar a relevancia do Exercicio Fisico e Atividade Fisica em meio a pandemia da COVID-19, abordando cuidados e
beneficios para o ser humano, atrelando a salde e a qualidade de vida do individuo no contexto social. Neste estudo
discutiremos também relacdo de aplicabilidade e a importancia da orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica
respeitando as linhas de orientacdes para a melhor e mais segura aplicagdo de Exercicios Fisicos para cada publico. A
metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica, com abordagem descritiva, baseada em livros e artigos ja publicados,
encontrados na base de dados dos sites PubMed, Portal Periddico Capes, Google académico e Scielo. Os resultados nos
mostram que através da realizagdo de exercicios fisicos é possivel mensurar o quanto essa pratica € fundamental para a
manutencdo da sadde e qualidade de vida dos individuos na sociedade, em um momento delicado como a pandemia, que
mudou a rotina de vida da populacdo, bem como trouxe a tona a compreensdo dos beneficios que as atividades fisicas
promovem na vida do ser humano.

Palavras-chave: Educacdo fisica; Exercicio fisico; Pandemia; Atividade fisica.
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Abstract

In view of the pandemic period brought about by the coronavirus (SARS-CoV-2) that causes the infectious disease known
as COVID-19, the need arose to discuss alternatives to reduce the impacts on the population's health and quality of life,
with exercise and activity as a crucial tool for the maintenance, enhancement and promotion of health in the context of a
pandemic. Thus, this research work presents the impacts associated with Activity and Physical Exercise in difficult times,
such as the period of social isolation, bringing a holistic view to society's health and quality of life. Thus, this literature
review aims to present and analyze the relevance of Physical Exercise and Physical Activity in the midst of the COVID-19
pandemic, addressing care and benefits for human beings, linking the health and quality of life of the individual in the
context Social. In this study we will also discuss the applicability relationship and the importance of the guidance of a
Physical Education professional, respecting the guidelines for the best and safest application of Physical Exercises for
each audience. The methodology used was bibliographic research, with a descriptive approach, based on books and
articles already published, found in the database of the websites PubMed, Portal Periodical Capes, Google Academic and
Scielo. The results show that through physical exercise it is possible to measure how fundamental this practice is to
maintain the health and quality of life of individuals in society, in a delicate moment such as the pandemic, which changed
the population's life routine, as well as brought to light the understanding of the benefits that physical activities promote in
the human being's life.

Keywords: Physical education; Physical exercise; Pandemic; Physical activity.

Resumem

Ante el periodo pandémico provocado por el coronavirus (SARS-CoV-2) causante de enfermedad infecciosa conocida
como COVID-19, surgi6 la necesidad de discutir alternativas para reducir los impactos en la salud y calidad de vida de la
poblacién, con ejercicio y la actividad como herramienta fundamental para el mantenimiento, mejora y promocion de la
salud en el contexto de una pandemia. Asi, este trabajo de investigacion presenta los impactos asociados a la Actividad y
el Ejercicio Fisico en momentos dificiles, como el periodo de aislamiento social, aportando una mirada holistica a la salud
y calidad de vida de la sociedad. Asi, esta revision de la literatura tiene como objetivo presentar y analizar la relevancia
del Ejercicio Fisico y la Actividad Fisica en medio de la pandemia de COVID-19, abordando el cuidado y los beneficios
para el ser humano, vinculando la salud y la calidad de vida del individuo en el contexto social. En este estudio, también
discutiremos la relacién de aplicabilidad y la importancia de la orientacion de un profesional de Educacién Fisica,
respetando las pautas para la mejor y mas segura aplicacién de Ejercicios Fisicos para cada publico. La metodologia
utilizada fue la investigacién bibliogréfica, con enfoque descriptivo, basada en libros y articulos ya publicados,
encontrados en la base de datos de los sitios web PubMed, Portal Periddico Capes, Google Academic y Scielo. Los
resultados muestran que a través del ejercicio fisico es posible medir cuan fundamental es esta practica para mantener la
salud y la calidad de vida de los individuos en la sociedad, en un momento delicado como la pandemia, que cambi6 la
rutina de vida de la poblacion, asi como sacé a la luz la comprension de los beneficios que las actividades fisicas
promueven en la vida del ser humano.

Palabras clave: Educacion fisica; Ejercicio fisico; Pandemia; Actividad fisica.

1. Introducéo

A prética de atividade fisica e ou exercicio fisico regular e orientada é de fundamental importancia para a manutencao da
salide, adquirindo qualidade de vida, potencializando a prevencdo de doencas que podem surgir com a inatividade fisica e o
sedentarismo. Para OMS (2020), o sedentario é uma pessoa que gasta poucas calorias por semana com atividades do dia a dia,
ocupacionais como ir ao trabalho, realizar servigos domésticos. Assim, é evidente a pratica que movimentar-se contribui
significativamente para um estilo de vida ativa e saudavel, este que é fundamental para um melhor estilo de vida. Nahas (2010),
evidencia que a qualidade de vida estd atrelada a um conjunto de agfes habituais que refletem as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas, em que devem ser valorizados elementos concorrentes ao bem estar pessoal, como controle do
estresse, a nutricdo equilibrada, a atividade fisica regular os cuidados preventivos com a salde e o cultivo de relacionamentos
sociais. O Exercicio Fisico se refere a um conjunto de movimentos planejados e organizados em busca de um objetivo relacionado
ao condicionamento fisico e qualidade de vida aumentando o desempenho do sujeito (Carvalho et al. 2021). Diante do periodo
pandémico que assola a populagdo mundial o comportamento sedentario se tornou algo rotineiro, devido ao isolamento social,

assim surgiram discurs0es sobre a préatica de atividade fisica, exercicios fisicos, recomendagdes e seus beneficios.
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Dentro desse viés, a tematica traz uma relacdo entre o Exercicio Fisico e a Inatividade Fisica, tendo um olhar especial para
a salde e a qualidade de vida. Diante desse cendrio social que é fragilizado em questdes de comportamentos que possibilitem
condigdes melhores de salde e qualidade de vida, é fundamental a orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica com
entendimento sobre as implica¢cdes musculares, fisioldgicas e 6sseas, mostrando as vantagens de treinar, os cuidados e riscos do
treinamento. Vale ressaltar, que para Mattos et al. (2020), o acompanhamento de um profissional de Educagdo Fisica proporciona
um direcionamento da Atividade e Exercicio Fisico para os individuos que necessitam de orientacfes de forma especifica frente a
algum agravo de saude.

Assim, é de fundamental relevancia que durante todo processo de desenvolvimento de Atividade e Exercicios Fisicos seja
acompanhada pelo profissional de Educacdo Fisica, desta forma, Elesbdo et al., (2020), salientam que a realizacdo de exercicios
fisicos e atividade fisica de maneira saudavel, sempre respeitando os limites de cada pessoa, sendo assim, indispensavel o
acompanhamento de um profissional de Educacéo Fisica.

E importante frisar, que o presente trabalho tem uma grande relevancia, frente ao contexto social, pois possibilita aos seus
leitores a compreensdo frente & importancia da Atividade Fisica e Exercicio Fisico em tempos dificeis, como o periodo de
isolamento social, trazendo uma visdo para a sadde e qualidade de vida na sociedade. Sendo também, para campo cientifico uma
Otima alternativa para novas discussdes sobre a tematica de suma valia, que é a Atividade Fisica e Exercicio Fisico em tempos
pandémico, com um olhar para saide e qualidade de vida.

Nesse sentido, o ser humano deve ter uma vida ativa frente a pratica de Exercicios Fisicos em periodo pandémico mesmo
estando em quarentena exercicios de calistenia onde segundo Santos et al., (2020) a calistenia € uma pratica esportiva que o seu
desempenho esta ligado ao seu prdprio peso corporal, tendo como objetivo, proporcionar 0 melhoramento da qualidade de vida,
como também aspectos como forga fisica, resisténcia, equilibrio, postura, mediante a movimentos lineares, sem necessitar de
aparelhos que séo encontrados na academia, desta forma, uma prética que pode ser realizada em casa, sem a necessidade de ir a
academia. Desta forma Elesbao et al., (2020) frisam que em tempo de epidemia é de suma relevancia a préatica de Atividade Fisica,
para amenizar 0s aspectos negativos referente a inatividade fisica, tornando assim, ainda mais relevante nesse periodo de
distanciamento social, pois devido as restricbes para diminui¢do da propagacdo do corona virus, é importante o minimo da pratica
de Atividade Fisica e Exercicio Fisico, nesse periodo, visando a melhoria do bem-estar, saide mental, em consonancia com
ascendentes niveis de Atividade Fisica/Exercicio Fisico e na diminui¢do de tempo com comportamento sedentério.

Esta revisdo bibliogréafica tem o objetivo de apresentar e analisar a relevancia do Exercicio Fisico e Atividade Fisica em
meio & pandemia do COVID-19, que é uma infec¢do respiratdria aguda causada pelo coronavirus SARS-CoV-2, potencialmente
grave, de elevada transmissibilidade e de distribuicdo global. Abordando cuidados e beneficios para o ser humano, atrelando a
salde e a qualidade de vida do individuo no contexto social. Neste estudo discutiremos também relagdo de aplicabilidade e a
importancia da orientagdo de um profissional de Educagdo Fisica respeitando as linhas de orientagGes para a melhor e mais segura

aplicacdo de Exercicios Fisicos para cada publico.

2. Metodologia
O trabalho é classificado como uma pesquisa bibliografica, com abordagem descritiva, baseada em livros e artigos ja
publicados, encontrados na base de dados dos sites PubMed, Portal Periddico Capes, Google académico e Scielo. Foram

selecionados 52 artigos no total, onde foram utilizados 32 para construcao do artigo, publicados entre os anos de 2016 a 2021.
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Diante dessa problematica, essa pesquisa possui um carater bibliografico, o qual mediante Gil (2010), igualmente a outros
tipos de pesquisa, seu desenvolvimento se da por fases, mas se desenvolve com a escolha de um tema a ser estudado e com a
revisdo bibliografica de obras e periddicos ja publicados, voltados ao assunto que sera trabalhado, nesse caso, 0 Exercicio Fisico e
Atividade Fisica frente ha tempos pandémicos no contexto social.

A abordagem qualitativa além de ser uma opcéo de investigar e estudar sobre determinado tema, ela justifica-se por ser a
melhor e mais adequada forma de entender os fendmenos de natureza social (Richardson, 2011). Dentro deste viés, a pesquisa traz
uma compreensdo sobre a importancia do estudo mediante aos aspectos do Exercicio Fisico e Atividade Fisica em tempo de
pandemia, tendo um olhar para salde e qualidade de vida.

Foram utilizadas as seguintes expressfes em portugués e inglés para a busca dos estudos: (Exercicio Fisico, Atividade
Fisica, pandemia, salde e Qualidade de vida) em todas as pesquisas. Essas palavras também foram usadas em conjunto para
pesquisar topicos mais especificos sobre o tema. Apés a leitura exploratéria foi realizado uma leitura seletiva do material,
verificando e relevancia dos dados.

Esta revisdo apresenta topicos dos principais temas encontrados nos artigos selecionados relacionados a campo estudado.
Temas como: Exercicio Fisico e Atividade Fisica e 0 segundo topico a relevancia da Atividade Fisica e Exercicio Fisico em tempos
pandémicos. A relevancia deste artigo consiste na possibilidade de proporcionar aos profissionais de Educagdo Fisica um melhor
entendimento sobre essa tematica tdo relevante no contexto social, que é o exercicio fisico e atividade fisica frente a salde e

qualidade de vida em tempos pandémicos.

2.1 Exercicio fisico e atividade fisica

E importante frisar que no cenario atual, é notdrio que o exercicio fisico e a atividade Fisica, vém desenvolvendo seu
espaco na sociedade, em um contexto social que deixa a desejar em questdes referentes a cuidados com a salde e qualidade de
vida, fica perceptivel a relevancia que o Exercicio Fisico e a Atividade Fisica ttém para com individuo que a pratica, possibilitando
gue ser tornem pessoas ativas e com uma sadde e vida de qualidade.

E importante salientar, que nesse momento que vivemos de diversos obstaculos que envolve os cuidados com nossa satde,
0 exercicio fisico € uma ferramenta cada vez mais ofertada e de relevancia para uma boa qualidade de vida, nesse sentido, referente
ao Exercicio Fisico, Carvalho et al., (2021) frisam que o Exercicio Fisico é caracterizado por um conjunto de movimento de
maneira planejada e estruturada, visando um determinado objetivo, como por exemplo a melhoria da capacidade fisica ou do seu
desempenho. Nesse viés, para corroborar sobre os aspectos do Exercicio Fisico, Zawadzki et al. (2019), salientam que o Exercicio
Fisico sendo desenvolvido em média trés vezes por semana, com uma intensidade de forma moderada ou intensa, pode
proporcionar beneficios na aptidao fisica e na saide, como também nas relagGes sociais e psicolégicas.

Vale ressaltar, na relagdo sobre a intensidade na pratica de Atividade Fisica, segundo Brasil (2021) que a intensidade esta
relacionada ao grau de esforco fisico necessario, sendo de forma, leve, moderada e vigorosa, onde no aspecto leve, exige 0 minimo
de esforco fisico, pois acarreta em menor aumento da respiracdo e batimentos cardiacos, ja na moderada, tem predominancia em
um esforco fisico maior, com respiracdo mais rapida que normalmente e tendo batimentos cardiacos de forma moderada e no
Gltimo aspecto, que € vigorosa, exige grande esforgo fisico, com batimentos e respiracdo no ritmo maior que o normal, tendo em
sua escala de percepcéo de esforco, leve de 1 a 4, moderada de 5 a 6 e vigorosa de 7 a 8.

Carvalho et al., (2021) abordam que a pratica de Exercicio Fisico proporciona o combate a diversas doencas, levando

beneficios, sejam em curto, médio ou longo prazo, tais como, a diminui¢do da obesidade, de fatores de risco referente as doencas
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cardiovasculares e desta maneira, quanto mais ativos esses individuos, melhor serd sua salde. Partindo dessa permissa
pesquisadores brasileiros publicaram ponto de vista chamando atencéo sobre a importancia da pratica da atividade em casa ou ao ar
livre, enfatizando, também, a importancia da reducdo dos comportamentos sedentarios durante a pandemia (Pitanga et al., 2020).

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, produzido pela musculatura esquelética, que resulta em
gasto energético (Meneguci et al., 2016). Desta forma, para corroborar com o que explanado, Carvalho et al., (2021) salientam que
a Atividade Fisica é caracterizada como qualquer movimento produzido pelo nosso corpo, onde possibilite contragfes musculares,
gerando acréscimo no gasto energético, para além dos niveis de repouso.

Corroborando com os pontos salientados pelos autores acima, Brasil (2021) traz que atividade fisica estd ligada aos
movimentos de forma voluntaria do corpo, com gasto energético maior que seu nivel de repouso, onde possibilita interacdo social e
com ambiente, sendo desenvolvido em momentos, tais como, tempo livre, estudo, trabalho, deslocamento e nas tarefas domesticas.

Assim, vale ressaltar sobre Atividade Fisica e Exercicio Fisico, segundo Floréncio Junior et al., (2020) que a pratica de
forma regular do Atividade Fisica é de fundamental importancia para manutencdo do peso corporal, beneficios para o aspecto
cognitivo, além disso, o Exercicio Fisico pode acarretar efeitos satisfatdrios, em funcBes cognitivas, promove adapta¢des nas
estruturas cerebrais e sindpticas, que tem relevancia para a cogni¢éo. Segundo a OMS (2020) as criangas e adolescentes devem
fazer pelo menos uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica de moderada a vigorosa intensidade, ao longo da semana, a
maior parte dessa atividade fisica deve ser aerdbica, sendo que, para pablicos adultos sem restricbes médicas, deve ser praticada
atividade fisica de forma moderada de 150 a 300 minutos e de maneira intensa de 75 a 150 minutos. Desse modo, apresentar 0s
beneficios de diversos exercicios fisicos na infancia, tanto em aulas de educacéo fisica escolar como nas escolas de modalidades

esportivas nos mais diferentes ambientes parece necessario no atual cenério (Carvalho, 2021).

2.2 A relevancia da atividade fisica e exercicio fisico em tempos pandémicos

A Organizacdo Mundial da Satide — OMS (2020) declarou, em 30 de janeiro de 2020, Emergéncia de Saude Publica de
Importancia Internacional (ESPII) por causa do surto do novo coronavirus, causador da COVID-19. A situacdo de ESPII é o mais
alto nivel de alerta da OMS, e também considerada, devido ao alcance de disseminagdo internacional da doenca, um risco de salde
publica excepcional para o planeta. Essa decisdo visou criar redes de coordenacdo, cooperacdo e solidariedade global contra a
propagacdo do virus. Assim, como consequéncia do aumento de casos de contégio e, principalmente, de mortes por COVID-19
durante a pandemia, tornou-se indispensavel que as medidas de controle e seguranca de infeccbes fossem seguidas. Desta forma, a
permanéncia em casa foi um ponto de seguranca essencial para a reducdo do nimero de casos (Cortez et al, 2020).

Pensando nisso, varias medidas de protecdo devem ser tomadas. Dentre elas, uma conscientizacdo sobre préticas de
higiene apropriadas e vigorosas, que vdo desde a lavagem consistente das maos ao uso persistente de mascaras. Também cabe
ressaltar o papel da vigilancia sanitéria na fiscalizagdo e controle dos casos regionais de incidéncia do virus. Junto a essas medidas,
o distanciamento social, que tem demostrado ser a estratégia mais eficiente para reduzir a disseminagéo do virus no mundo (ECDC,
2020). A atividade fisica é recomendada & populacdo, tendo em vista que é considerada uma ferramenta fundamental para a
melhoria da salde e qualidade de vida do ser humano. Boa parte dos estudos sobre os impactos da atividade fisica durante o
isolamento social parte da l6gica dos seus efeitos em varidveis fisioldgicas, como melhoria do sistema imunolégico (Ladu et al,
2020). O exercicio fisico ndo imuniza as pessoas contra a COVID-19, mas auxilia na resposta imunolégica do ser humano, ou seja,

uma pessoa que tem uma vida mais ativa estard menos suscetivel a doencas virais, entre outras.
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Em alguns paises, como no Brasil, as academias e espagos de recreacdo foram fechados, na intencdo de diminuir a
proliferacdo do virus. Escolas publicas e privadas também foram fechadas, como prevencdo contra aglomerac@es. Os baixos niveis
de atividade fisica podem ter efeitos negativos nos processos cognitivos dos individuos, adicionados ao proprio estresse do
momento de isolamento social (Hall et al, 2020). Segundo Alecrim (2020), as praticas de atividades fisicas e de lazer podem ajudar
na diminuicéo de sintomas de diversas doencas, dentre elas a contaminagdo e agravamento da COVID-19.

Assim, para corroborar com o que foi explanado, Alberti et al. (2021), salientam que a pratica de atividade fisica, é de
grande relevancia para a prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis, e para pratica nesse periodo de pandemia, deve-se
seguir medidas de protecdo para que ndo ocorra a propagacdo do COVID-19, como também, estar atento a intensidade dos
exercicios, pois na utilizacdo da mascara que é um dos materiais de protecdo contra COVID-19, ha uma limitacdo na ingestdo de
ar, levando assim, a uma absorcéo de oxigénio, e desta forma, proporcionando um desconforto fisioldgico, e assim, é importante a
reducdo do volume e intensidade das atividades fisicas.

No entanto, ficar muito tempo em casa pode intensificar comportamentos que levam ao sedentarismo, acarretando ou
agravando diversos problemas de salde fisica ou psicoldgica. Portanto, a atividade fisica regular e a rotina de exercicios em casa
ou em academias — com os devidos cuidados sanitarios, passam a ser uma estratégia de vida saudavel durante a pandemia do novo
coronavirus (Chen et al, 2020). A partir desse ponto, vale ressaltar o entendimento do Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM, o qual define atividade fisica como qualquer movimento corporal produzida pelos musculos esqueléticos que resulta no
gasto energético maior que os niveis de repouso, bem como, define exercicio fisico como sendo toda atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencdo da aptid&o fisica (ACSM 2018).

Segundo a OMS (2020), a COVID-19 possui um alto poder de transmissibilidade de humano para humano e uma pessoa
infectada pode transmitir a varias outras. Apesar de cerca de 80% dos infectados terem recuperagcdo da doenca sem precisar de
tratamento hospitalar, uma em cada seis pessoas infectadas fica gravemente doente e desenvolve dificuldade de respirar e muitas ja
sdo as mortes decorrentes dessas complicagdes (OMS, 2020). A Organizacgdo ainda alertou que as pessoas idosas e as que tém
outras condicdes de salide como pressdo alta, problemas cardiacos e do pulmdo, diabetes ou cancer, teriam maior risco de ficarem
gravemente doentes, no entanto, qualquer pessoa pode pegar a COVID-19 e ficar gravemente doente, tendo a morte por
consequéncia.

Conforme estudos de Carda et al. (2020), a COVID-19 possui diferentes manifestagdes clinicas, divididas em graus e
podendo ser observado com maior frequéncia as seguintes manifestacfes: grau leve — sem dispneia, sem baixa saturacdo de
oxigénio no sangue (SatO2), com presenca ou ndo de picos febril, perda de olfato e paladar; grau moderado — dispneia a pequenos
e médios esforgos SatO2 94% a 98% e sinais radioldgicos de pneumonia; grau grave — dispneia, SatO2 < 93%, com frequéncia
respiratoria (FR)> 30 / min, progressdo radiologica das lesdes, necessidade de suplementagdo de O2, eventualmente com ventilacao
ndo invasiva; grau critico — os pacientes necessitam de ventilagdo mecanica.

Em relagdo a construcdo e aplicacdo dos exercicios fisicos a recomendacdo é que estes sejam de intensidade e volumes
moderados (Jiménez-Pavdn et al, 2020). Segundo as diretrizes do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), onde traz
que ao realizar exercicios fisico regulares de intensidade moderada a vigorosa, irdo melhorar as respostas imunoldgicas a infeccao;
diminuir a inflamac&o cronica de baixo grau, como também melhoras os marcadores imunol6gicos e inflamat6rio no COVID19
como também em varias outras doengas incluindo cancer, HIV, doencas cardiovasculares entre outras.

Nesse sentido, frente esses aspectos relacionados as doencas que podem vir a ter consequéncias mais graves mediantes ao

COVID-19, é importante salientar a relevancia da atividade fisica frente desse processo, onde segundo Alberti et al. (2021), a
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pratica de atividade fisica é de extrema valia, pois pode impedir o desenvolvimento de uma sindrome, conhecida como “Sara”, que
é sindrome da angustia respiratéria aguda, tendo como caracteristicas alguns sintomas, tais como, falta de ar, tosse, fraqueza
muscular, e respiracdo rapida, sendo um dos fatores que abrange as complicagdes do COVID-19, haja vista, que a pratica de
atividade fisica proporciona uma elevacdo da produgdo de enzimas superdxido dismutase, que tem associacdo a protecdo do
sistema cardiorrespiratorio.

E importante ressaltar que toda construgao e aplicacdo de exercicios fisicos devem ser acompanhados por um Profissional
de Educacéo Fisica, para que 0 mesmo possa mensurar carga e volume de treinamento, assim fazendo com que o sujeito tenha um
treino seguro e significativo alcancando os objetivos desejados sejam eles estéticos ou imunoldgicos. O treinamento realizado de
forma controlada e periodizada tem demonstrado melhorar a funcdo imune (Jiménez-Pavon et al, 2020). Portanto, a prescricdo de
treinos de forma controlada e com constancia tende a proporcionar melhora na fungdo autoimune, promovendo respostas rapidas e
eficazes contra as doencas, deixando o organismo mais preparado contra a COVID-19 (Lima, 2020).

Na auséncia de variedade de equipamentos para os exercicios de forca, 0 ACSM indica 0 uso de exercicios com peso
corporal, uma opcdo que parece mais adequada para a aplicacdo de exercicios resistidos em casa, tendo em vista a recomendacéo
de isolamento social devido a pandemia de COVID-19. Com isso, é importante salientar que todo exercicio deve ser orientado por
um profissional de Educacdo Fisica. Assim, o exercicio fisico moderado e regular deve ser especialmente praticado como medida
de prevencdo e recuperacdo de doencas A OMS (2020), recomenda que individuos pratiquem exercicios fisicos de forma
moderada, no minimo, 150 minutos por semana. Haja vista que o exercicio fisico potencialmente melhora a saide, o bem-estar, a

aptiddo fisica, o humor, a funcdo cerebral, os sinais/sintoma, a efetividade do tratamento medicamentoso, entre outros.

Quadro 1: Programa de treinamento resistido calisténico baseado nas recomendacdes do ACSM (2018).

p ~ ~ VARIACAO DE
SEGMENTO CORPORAL EXERCICIO VARIACAO DE REGRESSAO PROGRESSAO
Prancha Ventral Prancha Ventral (apoio dos Prancha Ventral (elevacéo dos
joelhos) bragos)

Tronco inferior (core)

Prancha Lateral

Perdigueiro

Prancha Lateral (apoio dos
joelhos)

Perdigueiro Unilateral

Prancha Lateral (abdug&o de
quadril)

Perdigueiro dindmico

Tronco superior e membros
superiores

Flex&o de bracos

Remada suspensa

Flexdo de ombros

Flexao de bragos com joelho
Remada com toalha (em pilastra)

Flexdo de ombro aberta

Flex&o de bragos tocando o chdo

Remada unilateral em suspensdo

Flexdo de ombro fechada

Membros inferiores

Agachamento
Afundo
Bom dia (m&os na cintura)

Triceps sural unilateral

Agachamento com apoio
Afundo com apoio

Bom dia

Triceps sural bilateral

Agachamento com salto
Afundo deslocando

Bom dia (m&os na nuca)

Triceps sural com salto

Fonte: ACSM (2018). Elaborado pelos autores.

Neste momento de isolamento as atividades fisicas realizadas em casa recomendam-se exercicios de fortalecimento
muscular, alongamentos, exercicios de equilibrio, com auxilio de procedimentos tecnoldgicos, tais como videos, aplicativos sempre
com a supervisdo e orientacdo do Profissional de Educacdo Fisica (Pitanga et al., 2020). N&o esquecendo que as prescri¢des online
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devem contemplar todos os elementos importantes a uma prescricdo e orientagdo para um programa de exercicio fisico,
compreendendo ainda que o profissional mais bem colocado no ramo da Educacdo Fisica sera aquele que se adapte melhor as
necessidades e ao contexto vivido pela sociedade e que esteja sempre em busca de novos conhecimentos para seu melhor

desempenho como profissional (Silva, 2020).

3. Resultados e Discussao

Na anélise do nosso estudo, recomendamos atencdo ao desenvolvimento de exercicio e a pratica excessiva do mesmo
relacionado a qualidade de vida, tendo em vista que todo exercicio fisico deve ser orientado e supervisionado por um profissional
de Educacdo Fisica, pois sdo atividades com volume e intensidade de forma sistematizada e adequada para o sujeito. Assim
mostrando a partir de estudos recentes que o exercicio é uma intervencdo de baixo custo, que pode promover salde em Varios

aspectos quando conscientemente realizado.

Quadro 2: Eixos tematicos e suas respectivas referéncias.

EIXOS TEMATICOS REFERENCIAS

ATIVIDADE FISICA Mattos et al., 2020; Elesbao et al., 2020; Brasil, 2021; Pitanga, Beck, Pitanga, 2020;
Meneguci et al., 2016; Floréncio Janior et al., 2020; OMS, 2020; Hall et al., 2020;
Alberti et al., 2021.

EXERCICIO FisSICO Carvalho et al., 2021; Mattos et al., 2020; Elesb&o et al., 2020; Zawadzki, Stiegler e
Brasilino, 2019; Floréncio Junior et al.,, 2020; Carvalho, 2021; ACMS, 2018;
Jiménez-pavon et al., 2020; Lima, 2020; Pitanga et al., 2020.

COVID-19 OMS, 2020; Cortez et al., 2020; ECDC, 2020; Ladu et al., 2020; Alecrim, 2020;
Chen et al., 2020; Carda et al., 2020.
CALISTENIA Santos et al., 2020; ACSM, 2020.

Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Nesse contexto, é importante salientar que o quadro apresentado anteriormente, trata dos pontos chaves para 0
desenvolvimento do artigo, sendo dividido em quatro pontos principais, onde o primeiro e segundo sdo pontos que trabalham
fatores bem especificos e semelhantes, nessa perspectiva trata-se da atividade fisica e o exercicio fisico, sendo assim, dois dos
guatros pontos de suma relevancia para desenvolvimento do trabalho. Assim, é importante frisar a importancia da atividade fisica e
exercicio fisico frente esse processo de pandemia da Covid-19, em especifico abordando olhar para salide e qualidade de vida,
sendo que, para Souza Filho e Tritany (2020) salientam que a atividade fisica, traz inimeros beneficios, sendo esses, em curto e
longo prazo, relacionados a diminuigdo de efeitos nocivos frente aos periodos de imobilidade muito relacionados ao contexto do
COVID-19, além de fatores como doencas cronicas e suas comorbidades, e sua parte fundamental na melhoria no desfecho de
quadro clinico mediante ao COVID-19, na salde dos individuos no contexto social.

Assim, é possivel ver o quanto é importante a relevancia do exercicio fisico, no nosso contexto social, tdo necessario de
cuidados com a saude e qualidade de vida, em um momento delicado que € esse da pandemia, sendo importante entender mediante
ao que ja foi expresso anteriormente, o papel fundamental que o exercicio fisico possibilita na vida dos individuos na sociedade.
Mediante a isto, Pires et al. (2019) abordam que o exercicio fisico tem grande valia frente ao sistema imunoldgico, sendo
desenvolvido de forma moderada a intensa, tendo uma resposta importante na parte imunoldgica, e diminui¢do das inflamagdes
cronicas e diversos outros fatores relacionados a outras doencgas, tais como, HIV, cancer, diabetes, obesidade e outras. Para

corroborar com essa relagcdo, Nogueira et al. (2020), frisam que sessfes de atividades fisicas € de fundamental valia frente a
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pessoas com infecgdes virais, pois 0 movimenta-se de maneira orientada pode melhorar as fun¢des imunolégicas, podendo prevenir
ou atenuar maleficios maiores frente as infeccdes.

Dentro desse viés, o terceiro ponto de discussdo no desenvolvimento do artigo, é sobre 0 COVID-19, que é um dos pontos
centrais do trabalho, onde buscou analisar as relagfes da atividade fisica e exercicio fisico frente ao covid-19, que vem assolando
mundialmente com diversas familias, e é notavel que um dos fatores que possibilite 0 melhoramento da salide e qualidade de vida,
seja antes ou pos covid-19, é a pratica de atividade fisica e exercicio fisico pelos individuos no contexto social. Nesse contexto,
Nogueira et al. (2020) expressam que no contexto social estamos nos deparando com dois tipos de pandemia, a relacionada a
inatividade fisica/sedentarismo e o COVID-19, onde a inatividade fisica vem em um longo percurso, tendo seus maleficios
aumentados frente ao COVID-19, que faz as pessoas se movimentarem cada vez menos, sendo que é necessario que a pratica de
atividade fisica e exercicio fisico, seja desenvolvidas para melhoramento desses pontos maléficos que se deparamos no contexto
social.

A calistenia ¢ um ponto primordial para a pratica de exercicios fisicos em casa, pois 0 mesmo néo necessita de aparelhos
ou pesos para ser trabalhada, é um exercicio que utiliza somente o peso corporal do sujeito, segundo Machado (2017) a Calistenia é
a préatica de exercicios somente com o peso corporal, movimentos ritmados e uma elaboragdo da sesséo de treino obedecendo a
uma regra metodoldgica. Diante disso é de total importancia a presenca de um profissional mesmo online de Educacéo Fisica para
orientar e montar um treino adequado ao sujeito, respeitando, mensurando o ritmo do treino, prevenindo possiveis lesdes e
exageros, para que assim o sujeito tenha o melhor desempenho e beneficios no treino mesmo estando em casa. Assim, para
corroborar com o que foi exposto, La Escala Teixeira (2019) frisa que os exercicios calisténicos sdo desenvolvidos com préprio
peso corporal, abordando padrfes de movimentos que podem ser de forma ciclica ou néo ciclica, sendo com carga alta ou baixa,

sendo que, pode ser realizada por qualquer publico, seja iniciante ou atletas de alta desempenho, além do baixo custo e praticidade.

4. Consideracdes Finais

Percebe-se, por meio deste estudo, que a prética de atividade fisica e exercicios fisicos é fundamental para a qualidade de
vida da populacdo em geral, contendo inimeros beneficios que proporciona principalmente no controle de doengas crdnicas, como
a Hipertensdo e Diabetes. Uma vida saudavel requer atitudes com habitos saudaveis, principalmente atividade fisicas regulares, que
sem davida proporcionard melhor qualidade de vida e maior longevidade. Entende-se que os habitos de vida adquiridos pela
sociedade moderna, criou um ambiente propicio para habitos sedentarios, cabe agora aos profissionais da area de salide modificar
esta situacdo que se apresenta de forma preocupante, o profissional de Educacéo Fisica deve sempre buscar meios de proporcionar
a sociedade e seus clientes hébitos saudaveis, produzindo assim uma visdo e uma mudanga aos habitos de vida e consequentemente
entdo uma melhor qualidade de vida do sujeito na sociedade moderna.

Diante da pandemia do COVID-19 o comportamento sedentrio se tornou muito mais evidente devido ao isolamento
social, acarretando em possiveis problemas de salde devido a inatividade fisica e a falta de praticas de exercicios regulares
semanais ou diariamente, onde a partir dai algumas pessoas optaram por fazer calistenia, assim o profissional de Educagdo Fisica
teve de se reinventar com as novas tecnologias e dar aulas e orientagGes online para seus clientes, para que mesmos isolados as
pessoas possas fazer exercicios diariamente e assim manter uma vida mais ativa e saudavel mesmo estando dentro de casa. E
notoério que as informagdes discutidas no artigo podem ainda ser utilizadas em trabalhos futuros e esclarecimento de como foi a
relagdo e vivencia das pessoas que enfrentaram o isolamento social devido ao COVID-19, mostrando que podemos continuar

ativos mesmo estando dentro de casa.
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Portanto, conclui-se que mediante aos autores pesquisados, a relevancia que atividade fisica e o exercicio fisico diante de
uma pandemia, visando os aspectos da salde e qualidade de vida, pois possibilita inimeros beneficios, além de ser uma ferramenta
pratica podendo ser desenvolvida dentro de seu ambito familiar, sendo de baixo custo e de grande resultados, diante de uma
orientagcdo e acompanhamento de um profissional de Educacdo Fisica, enfim, trouxe indmeros fatores que proporciona aos
cidadaos no contexto social, que necessitam urgentemente de mais possibilidades e cuidados com a salde e consequentemente
possam adquirir uma boa qualidade de vida.
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