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RESUMO

Objetivos: AAnalisar os beneficios da atividade fisica nos pds recuperacao
covid.

Metodologia: A pesquisa foi do tipo bibliografica com carater descritivo de
andlise qualitativa, realizada através de pesquisas de artigos publicados sobre
a tematica em estudo.

Resultados: Verificou-se que a pratica de exercicio fisico traz beneficios para
a saude e principalmente em pacientes em recuperacao da covid-19, melho-
rando assim a resisténcia cardiorrespiratdria, forca muscular, dentre outros.
Consideracoes finais: Sendo assim, a pratica de exercicio contribui para a
gualidade de vida e melhora a recuperacdo de pacientes pds-covid, através
de exercicios que sejam voltados para a necessidade de reabilitacdo de cada
um, e por isso ndo deve ser feita por qualquer pessoa, mas sim por um edu-
cador fisico e também por orientagao médica.

PALAVRAS-CHAVES: Pratica de exercicio fisico; Beneficios; Recuper-

acao; Covid 19.
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ABSTRACT

Objectives: To analyze the benefits of physical activity in covid post-
recovery.

Methodology: The research was of the descriptive bibliographic
type, with descriptive character research of articles published on
the theme under study.

Results: It was found that the practice of physical exercise brings
health benefits and especially in patients recovering from covid-19,
thus improving cardiorespiratory resistance, muscle strength,
among others.

Final considerations: Therefore, the practice of exercise contributes
tothe quality of life and improves the recovery of post-covid patients,
through exercises that be focused on the need for rehabilitation of
each one, and therefore should not be done by anyone, but by a
physical educator and also by medical advice.

KEYWORD: Child obesity; Kid; Physical exercise.
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA RECUPERACAO POS COVID

INTRODUCAO

Segundo Costa (2019) os beneficios da atividade fisica vdo muito além de apenas reduzir peso,
e para os portadores de doengas cronicas é de extrema importancia. O exercicio regular é indicado
comprovadamente para o controle de doencas como hipertensdo, obesidade, diabetes, entre outras
enfermidades crénicas. A pratica da atividade fisica estd diretamente associada a prevencdo e ao tra-
tamento de doencas crbénicas ndo transmissiveis, além de possibilitar a reducdo da incapacidade fisica
causada pela sua evolugdo. Alguns estudos demonstraram a relacdo entre o nivel de atividade fisica e
a reducdo da mortalidade geral e por doencas cardiovasculares.

Em alguns casos, a pratica regular de exercicios pode fazer com que o paciente diminua a quan-
tidade de remédios ingeridos ou até mesmo deixe de toma-los. Os beneficios da atividade fisica para
pacientes cronicos envolvem principalmente os aspectos como reducdo da adiposidade corporal,
queda da pressdo arterial, melhora do perfil lipidico e da sensibilidade a insulina, aumento do gasto
energético, aumento da massa e forca muscular, melhora da capacidade cardiorrespiratérias e mais
flexibilidade e equilibrio (COSTA, 2019).

Sendo assim, buscamos entender melhor os beneficios da atividade fisica numa pds recuperacao
covid, uma vez que alguns pacientes ficam debilitados e precisam além da ajuda médica, a ajuda de
um profissional de educacdo fisica também.

No caso do Covid — 19, que segundo o Ministério da Saude é uma infecgdo respiratéria aguda
causada pelo coronavirus SARS-CoV-2, potencialmente grave, de elevada transmissibilidade e de dis-
tribuicdo global, investiga-se que os exercicios fisicos tém relacdo direta com a imunidade. No entan-
to, 0 que pouca gente sabe é que eles podem nos proteger ou, na contramao, nos deixar ainda mais
suscetiveis a certas enfermidades. Isso porque praticas exageradas podem interferir nas barreiras de
protecdo do organismo e provocar o efeito contrario (CESCHINI, 2021).

Para isso foi pensado na seguinte problematica: Quais os beneficios da atividade fisica na recu-
peracdo pos-covid? A partir dai surgiram as seguintes hipdteses: A pratica de atividade fisica favore-
ce uma recuperacdo positiva em pacientes pés-covid? E necessario adequar as atividades fisicas de
acordo com os sintomas adquiridos durante a doenca e as sequelas deixadas pela mesma? Tem como
objetivo geral: Analisar os beneficios da atividade fisica na recuperacdo pds-covid e como objetivos
especificos: Conhecer as caracteristicas e sintomas da Covid; Identificar a importancia da pratica de
atividades fisicas para a saude fisica e mental;
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA RECUPERAGCAO POS COVID

Destacar os beneficios da pratica de atividade fisica pds-covid.
Sabe-se que a pratica de exercicios fisicos, quando orientados e praticados de forma correta, nos
proporciona bem-estar fisico e mental, reforcando aprofundar necessidade os conhecimentos em re-

lacdo a essa tematica e entender assim, se a pratica da atividade fisica pode favorecer de forma posi-
tiva a recuperacdo dos pacientes pds-covid.

METODOLOGIA

168

TIPO DE PESQUISA

A pesquisa foi do tipo descritiva, qualitativa e foi realizada através
de uma revisdo da literatura. A coleta de dados foi feita a partir de
artigos envolvendo a tematica em questdo.

Apds a selecdo dos dados, estes foram elencadas em uma tabela
onde foram destacados: autor, ano, periodicos, objetivos, metodolo-
gia e resultados.

METODOS DE PESQUISA

A busca bibliografica foi realizada na base de dados Scientific Elec-
tronic Library Online — SCIELO , GOOGLE, PUBMED. Trata-se de uma
pesquisa bibliografica que foi conduzida com o objetivo de relatar os
beneficios da pratica de atividades fisicas na recuperacdo pos-covid.

COLETA DE DADOS

A busca dos estudos acontecerd no periodo de julho a outubro
de 2021 a partir dos seguintes descritores: Pratica de exercicio fisico.
Beneficios. Recuperacdo. Covid 19. A base de dado eletrbnica utiliza-
da foi: Scientfic Eletronic Librare Online SCIELO , GOOGLE e PUBMED.
Os critérios de inclus®es estabelecidos foram artigos publicados entre
os anos de 2011 a 2021 associados com o tema.

ANALISE E ORGANIZACAO DE DADOS

Neste estudo foram utilizados dados devidamente referenciados
identificando e respeitando seus autores, observando o rigor ético
guanto ao texto cientifico pesquisado, a propriedade intelectual e as
demais fontes de pesquisa, no qual se diz respeito ao uso do conteu-
do e de citagdes das obras consultadas.

Digital Editora- 2022



BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA RECUPERAGCAO POS COVID

RESULTADOS

Nessa revisdo bibliografica foram analisados artigos na base de dados Scientific Electronic Library
Online —SCIELO, GOOGLE e PUBMED. Foram selecionadas 12 referéncias para filtrar o estudo.

AUTORES/ BASE DE

ANO DADOS
CESCHINI, Scielo
Fabio.2021
NOGUEIRA e Scielo
SILVA (2020)

Google
FERNANDES.
Tiago.2021
REN LL, ,
Wang YM, .
WuZzQ, etal “Ge°
2020.

OBJETIVO DE ESTUDO

Revisar na literatura estudos sobre a
importancia da pratica de exercicio
fisico em beneficio a saude.

Realiza uma pesquisa sobre os bene-
ficios da atividade fisica vdo muito
além de apenas reduzir peso, e para
os portadores de doengas cronicas é
de extrema importancia. O exercicio
regular é indicado comprovadamen-
te para o controle de doengas como
hipertensao, obesidade, diabetes,
entre outras enfermidades croénicas.

Relata que as doencas causadas por
virus vem ha muito tempo causando
grandes preocupagdes em todo o
mundo, provocando mortes em pes-
soas de variadas faixas etarias.

Efetivar um estudo do tipo revisdo de
literatura, sobre a necessidade de re-
pensar sobre a forma como lidamos com
nossa saude e a pratica de exercicios
fisicos tende a contribuir de forma signi-
ficativa para uma vida saudavel.

Descreve o surgimento do virus, suas
caracteristicas e conceito.

RESULTADOS

Afirma que a imunidade tem relagao
com a pratica de exercicios fisicos, e que
devem ser realizados de forma pondera-
da, com equilibrio.

A pratica da atividade fisica estd dire-
tamente associada a prevengdo e ao
tratamento de doengas cronicas ndo
transmissiveis, além de possibilitar a
reduc¢do da incapacidade fisica causada
pela sua evolugao.

Os virus sdo particulas acelulares cons-
tituidos de um fragmento de DNA ou
RNA envolto de uma capsula proteica,

o capsideo; é um parasita intracelular
obrigatdrio que costuma infectar células
humanas ou animais para se reproduzir
e continuar sua propagagao.

A pratica de exercicio fisico contribui
para a saude e evita vdrias doengas e no
caso de pacientes acometidos pela covid
a falta de atividade fisica pode ser um
fator agravante se correlacionado a ou-
tras doengas também.

O SARS-CoV-2 é um betacoronavirus
descoberto em amostras de lavado
broncoalveolar obtidas de pacientes
com pneumonia de causa desconheci-
da na cidade de Wuhan, provincia de
Hubei, China, em dezembro de 2019.
Pertence ao subgénero Sarbecovirus
da familia Coronaviridae e é o sétimo
coronavirus conhecido a infectar seres
humanos.
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Descreve que a atividade fisica propor-
cionar enormes beneficios. A maioria
dos problemas de saude resulta da au-
séncia de uma visdo de longo prazo.

Afirma que a atividade fisica regular é

o melhor suporte para prevencdo de
doencas e promogdo da saude. Em rela-
¢do aos efeitos e respostas imediatas no
organismo, vale ressaltar a relagdo direta
entre atividade fisica e relaxamento. Os
individuos vivenciam o relaxamento de
maneira diferente. Alguns relaxam ocu-
pando-se de grandes atividades motoras
como esportes, corridas ou exercicios
fisicos. Outros ainda usam técnicas tais
como exercicios respiratérios e relaxa-
mento progressivo para aliviar o estres-
se.

Enfatiza que o uso do exercicio fisico,
como alternativa para melhorar a fungdo
cognitiva se mostra relevante, especial-
mente por sua aplicabilidade, pois se trata
de um método relativamente barato que
pode ser apresentado a grande parte da
populacdo.

Retrata que passados meses de pan-
demia, ja sdo mais de 16 milhdes de
brasileiros que se recuperaram da
Covid-19 no Pais. Médicos e espe-
cialistas ainda investigam quais sdo
as possiveis sequelas deixadas pela
doenca.

A atividade fisica € um comportamento
adquirido que requer motivagao para
comegar e persisténcia para manter a
adesdo ao programa. E isto, a pratica da
atividade fisica exige interesse e empe-
nho para executar os exercicios fisicos
de forma a contribuir para uma qualida-
de de vida melhor em relagao a saude.

Portanto, a pratica regular de exercicio
fisico é importante para todos como um
dos meios de promogdo da salude e da
gualidade de vida, constituindo-se em
uma eficaz ferramenta para desfrutar da
longevidade e de sua capacidade biopsi-
cossocial com mais prazer.

Nesta perspectiva, os individuos que
estdo efetivamente envolvidos em al-
gum tipo de atividade fisica, treinamen-
to sistematico, estdo otimizando sua
salide mental na medida em que vao

ao encontro de seu bem-estar, e este

é visivelmente percebido quando ha
uma melhora do humor e animo para

o desenvolvimento de suas atividades
de vida didria; o pensamento se torna
mais légico, critico e criativo; e hd mais
agilidade nas respostas a estimulos in-
ternos e externos. Todos esses fatores
associados contribuem para uma melhor
condicdo mental de superacdo das crises
e problemas do dia a dia.

O exercicio fisico traz inUmeros be-
neficios para a nossa saude e sistema
imunoldgico. Em casos de pacientes em
recuperacdo da covid-19, a pratica mini-
miza as sequelas e recupera a qualidade
de vida apds a infecgdo ja que melhora a
independéncia do paciente, assim como
a resisténcia cardiorrespiratoria, forga
muscular, equilibrio, coordena¢do moto-
ra, controle das comorbidades, corregao
da postura etc.
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Destaca a atividade fisica pode ser
definida como qualquer atividade

Gomes et al produzida pelos mthcqus.e qu.e Enfati;a gue a atividade fisica precisa ser
(2021) Pubmed result’e gm gasto de energia acima planejada e bem elaborada para se ob-
dos niveis de repouso, por exemplo, ter os resultados esperados.
a caminhada, atividades de lazer ou
até mesmo a limpeza da casa.
Relata a importancia do acompanha- E necessério que este profissional possa
M | mento por um profissional de Edu- elaborar, adaptar e orientar o treina-
28;(2)5 eta Pubmed cacdo Fisica contribui no direciona-  mento seguro, considerando diversos
( ) mento da atividade fisica e exercicio  aspectos relacionados a saude individual
fisico na populacdo e coletiva.

DISCUSSAO

Segundo o ministério da satude (2019), atualmente grande atencdo tem sido dada ao virus Sars-cov-2 que
causa a popular doenca Covid-19 considerada uma pandemia no ano de 2020, provocando mortes e varios
prejuizos sociais e econdmicos em todo o mundo. O Sars-cov-2 é um Novo Virus que causa graves problemas
respiratorios, que podem levar a sindrome respiratoria aguda grave e ocasionar a morte, mais incidente em
pessoas idosas, porém ha varios casos registrados de mortes entre adultos e jovens. Este virus que foi identifi-
cado pela primeira vez na cidade de Wuhan, China, pode contaminar animais e seres humanos.

Segundo dados da Organizagdao Mundial de Saide (OMS), o Sars-cov-2 vem causando enormes prejui-
zos em todo o mundo, até maio de 2020 o virus contaminou 5.701.337 milhdes de pessoas e matou cerca
de 357.688 mil pessoas em todo o mundo. No Brasil a quantidade dos casos confirmados é de 514.849 mil,
e matou cerca de 29.314 mil pessoas, segundo o ministério da saude.

De acordo com o Guia de vigilancia epidemiolégica Emergéncia de saude publica de Importancia na-
cional pela Doenga pelo coronavirus 2019 — covid-19 do Ministério da Saude, O Coronavirus € uma infec¢do
respiratoria aguda causada pelo coronavirus SARS-CoV-2, potencialmente grave, de elevada transmissibili-
dade e de distribuicdo global.

No Brasil, a vigilancia dos virus respiratdrios de importancia em saude publica é desenvolvida por meio de
uma Rede de Vigilancia Sentinela de Sindrome Gripal (SG) e de vigilancia de SRAG, conjuntamente articulada
com Laboratérios de Saude Publica. Os servigos de salide que compdem a rede tém como finalidade a captagdo
de casos de SG, de SRAG hospitalizados e/ou ébitos por SRAG, para por meio do estudo do perfil epidemioldgico
dos casos e conhecimento dos virus circulantes serem tragadas as medidas de prevencdo e controle.

Para Oliveira (2011) et al, ao longo da histdria, a atividade fisica sempre esteve presente na rotina da
humanidade associada a um estilo de época. A pratica dos exercicios fisicos vem da Pré-historia, afirma-se
na Antiguidade, estaciona na ldade Média, fundamenta-se na Idade Moderna e se sistematiza nos primér-
dios da Idade Contemporanea. Universaliza seus conceitos na atualidade, dirigindo-se para o futuro, funda-
mentando-se nas novas condi¢des de vida e ambiente.

Ainda de acordo com Vieira (2015), anteriormente, os individuos se envolviam corporalmente na re-
alizacdo de tarefas do dia a dia, mas o grande desenvolvimento da tecnologia vem facilitando muito a re-
alizacdo de algumas delas como locomoc¢do e comunicacdo, entre outras. Isso provocou certos disturbios
psicoldgicos e outros problemas relacionados a saude na medida que levou ao sedentarismo e a exacerba-
¢do da ansiedade.

Segundo Fernandes (2021), a Covid-19 esta nos obrigando a repensar habitos. De certa forma, o momen-
to é propicio para reajustarmos rotas, perseverando com novas escolhas sauddveis. O exercicio é uma ferra-

171
Digital Editora- 2022



BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA RECUPERAGCAO POS COVID

menta para mudarmos nossa histdria para melhor. E necessario repensar sobre a forma como lidamos com
nossa saude e a pratica de exercicios fisicos tende a contribuir de forma significativa para uma vida saudavel,

Contudo nunca é tarde para se comecar a pratica de atividade fisica, mas é necessario que seja bem
conduzida, evitando erros que possam colocar em risco a integridade fisica e mental. A pratica da atividade
fisica deve proporcionar o bem-estar fisico e mental e para isso deve ser orientada.

Neste caso, de acordo com Matos et al (2020), o acompanhamento por um profissional de Educacdo
Fisica contribui no direcionamento da atividade fisica e exercicio fisico na populacdo, em especial, aqueles
gue necessitam de orientacGes especificas em decorréncia de algum agravo a saude. Este profissional pode
elaborar, adaptar e orientar o treinamento seguro, considerando diversos aspectos relacionados a salde
individual e coletiva

Tais beneficios descritos pelos autores, retrata de forma precisa os beneficios fisicos e mentais da pra-
tica de atividade fisica para o ser humano. E isto demonstra como é importante para a salde promover a
pratica de exercicio fisico em seu dia a dia.

De acordo com Gomes et al (2021), a atividade fisica pode ser definida como qualquer atividade pro-
duzida pelos musculos e que resulte em gasto de energia acima dos niveis de repouso, por exemplo, a
caminhada, atividades de lazer ou até mesmo a limpeza da casa. Quando ela é planejada, estruturada e
repetitiva e tem como um de seus objetivos a manutencdo ou melhora da aptidao fisica, pode ser classifi-
cada como exercicio fisico.

Infelizmente o sedentarismo ainda é um mal da sociedade moderna que busca cada vez mais a prati-
cidade, envolve o consumo de alimentos rapidos e com muitas calorias e 0 minimo ou nenhuma pratica de
atividade fisica.
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CONCLUSAO

Apds realizacdo da pesquisa podemos concluir que os efeitos provocados pelo virus a saude hu-
mana podem ser graves e ainda se sabe muito pouco dos efeitos que este possa causar em outros
sistemas bioldgico humano, além do ja conhecido sistema respiratorio e que a pratica de exercicios
fisicos pode contribuir para melhorar a recuperacdo de pacientes que tiveram covid. Segundo alguns
autores, os exercicios fisicos contribuem de forma positiva para que os pacientes possam voltar a sua
saude fisica.

Devido o Covid se manifestar principalmente pelas vias respiratdrias, sdo necessarios exercicios
adequados para que os pacientes se recuperem de forma completa.

Isto se reflete em estudos ja realizados, que a pratica regular de exercicio ja contribui significada-
mente para a saude fisica e mental do individuo, e posteriormente de um paciente pds-covid pode
beneficiar sua qualidade de vida e tratar sequelas que podem ter sido deixadas pelo virus, como por
exemplo, no sistema cardiorrespiratorio, no sistema muscular, enfim em situacdes que necessitem de
exercicios fisicos para que retornem suas func¢des de forma efetiva.

Sendo assim essa pesquisa enfatiza que a pratica de exercicio fisico traz beneficios para a saude e
principalmente em pacientes em recuperacao da covid-19, melhorando assim a resisténcia cardiorres-
piratdria, forca muscular, dentre outros.

E esclarece também que o sedentarismo é um forte aliado para a aquisicdo de doencas, pois leva
a varias doencas como obesidade, doencas cardiovasculares, dentre outras. O virus do covid pode ser
mais agressivo em pacientes com essas comorbidades.

Sendo assim, podemos enfatizar que a pratica de exercicio contribui para a qualidade de vida e
melhora a recuperacdo de pacientes pds-covid, através de exercicios que sejam voltados para a neces-
sidade de reabilitacdo de cada um, e por isso ndo deve ser feita por qualquer pessoa, mas sim por um
profissional de educacdo fisica e também por orientacdo médica.

Portanto a pratica de exercicio fisico deve ser recomendada, haja visto o potencial benéfico que
ela promove para o sistema imunolégico e sua utilidade para conter a progressao do SARS-CoV-2.
Importante ressaltar, que quando ao ar livre, deve-se respeitar as restricdes de cada pais, estado
ou cidade, fazendo uso da madscara de protecdo, que é peca fundamental, atualmente, para con-
trole da propagacdo do virus.
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