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RESUMO

Objetivo: Desta maneira, o presente trabalho tem como objetivo
apresentar evidéncias, com base na literatura disponivel, sobre a
importancia do treinamento funcional na saude em especifico no
tratamento e prevencdo da COVID- 19. Metodologia: Trata-se de
um estudo de carater qualitativo realizado por meio de pesquisa
bibliografica, constituido de artigos cientificos. A coleta de dados,
acerca daimportancia do treinamento funcional na prevencao e tra-
tamento da COVID-19, sera realizada a partir de artigos cientificos
da base de dados cientificos da Scielo. O estudo foi realizado con-
siderando as seguintes palavras-chave: treinamento funcional, trei-
namento funcional na pandemia, exercicio fisico, COVID-19, através
de alguns autores, desde o ano de 2015 a 2020. Resultados: Estu-
dos mostraram que a pratica de atividade fisica é essencial para ter
uma melhora na saude, pois contribui para o aumento do sistema
imunoldégico, sendo assim importante na prevencdo e tratamento
de diversas doencas, incluindo o coronavirus. Consideracdes Finais:
Evidenciou-se que ao inserir na rotina a pratica de atividades fisicas,
o treinamento funcional, a pessoa tem uma melhora no desempe-
nho do sistema imunoldgico, sendo assim, ao tratarmos sobre aos
pacientes do coronavirus, o treinamento funcional auxilia na recu-
peracdo dos infectados, permitindo assim uma maior chance de éxi-
to dos profissionais de salde, bem como auxilia na recuperacao pds
infec¢do, diminuindo o risco de sequelas.
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ABSTRACT

Thus, this study aims to present evidence, based on
the available literature, on the importance of functional training in
health, specifically in the treatment and prevention of COVID-19.

This is a qualitative study carried out through
bibliographical research, consisting of scientific articles. Data
collection on the importance of functional training in the prevention
and treatment of COVID-19 will be carried out from scientific articles
in Scielo's scientific database. The study was conducted considering
the following keywords: functional training, functional training in
the pandemic, physical exercise, COVID-19, though some authors,
from 2015 to 2020. Studies have shown that the practice
of a physical activity is essential to have a health improvement, as
it contributes to the increase of the immune system, thus being
important in the prevention and treatment of several diseases,
including the corona virus. It was evident that
byinsertinginthe routine the practice of physical activities, functional
training, the person has an improvement in the performance of the
immune system, thus, when dealing with corona virus patients,
functional training helps in the recovery of infected, thus allowing a
greater chance of success for health professionals, as well as aiding
in post-infection recovery, reducing the risk of sequelae.
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TREINAMENTO FUNCIONAL COMO UM REFORCO DO SISTEMA
IMUNOLOGICO CONTRA A COVID-19

INTRODUCAO

No final de 2019, o mundo todo se viu diante de uma ameaca invisivel e desconhecida, no Brasil
ndo foi diferente. A Pandemia da COVID-19, originada em Wuhan na China, mudou a rotina da po-
pulacdo em escala mundial. Os lideres mundiais foram obrigados a adotar a estratégia do isolamento
social, a fim de buscar frear a contaminagao em massa e evitar um colapso na saude.

Embora tenha sido uma estratégia necessaria para conter a propagacado da doenca, ela preocupa
estudiosos de todo o mundo, porgque pode reduzir o nivel de atividade fisica da populagdo, um estilo
de vida sedentério pode levar a um declinio na forga fisica. (RAIOL, 2020),

Em sua pesquisa, Barbalho et al., (2017) nos mostra que o isolamento social trouxe, como uma de
suas consequéncias, um maior sedentarismo na populacdo. O que acaba por resultar em uma perda
para a saude em geral.

Por conta do isolamento social causado devido a pandemia, as pessoas ficaram mais suscetiveis
ao sedentarismo e ao consumo de alimentos ndo saudaveis, como os alimentos ultra processados e
alimentos ricos em gorduras. Com isso, a atividade fisica toma um papel importante para si, que é
o de ser aliada principal do sistema imunolégico contra o sedentarismo e contra o consumo desses
alimentos (MALTA, et al., 2020).

Ainda de acordo com Malta, et al., (2020), a ado¢do bem-sucedida de restricdo social como me-
dida de Saude Publica traz comprovados beneficios a reducdo da taxa de transmissdo da COVID-19;
entretanto, efeitos negativos, associados a essa restricdo, poderdo ter consequéncias para a saude,
no médio e longo prazo, como a diminuicdo da pratica de atividades fisicas que auxiliam na saude e
no bem-estar.

Quando falamos em imunologia do exercicio, tratamos sobre os efeitos dos esforcos fisicos no
sistema imunoldgico e suas provaveis consequéncias/beneficios para o organismo. Durante a ativacdo
do sistema hormonal, na pratica de atividades fisicas, acontece uma potencial alteracdo na fungdo do
sistema imunoldgico (RIBEIRO,2020).

Ainda com base no estudo de Ribeiro (2020), a pratica de atividades fisicas pode ser uma forma de
prevenir doengas, reduzir os fatores de risco de doencas associadas ao estilo de vida e fazer parte do
tratamento e reabilitacdo de doencas comprometedoras do sistema imunolégico, impedindo assim
seu progresso.
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O exercicio fisico tem se tornado uma resposta para melhorar a imunidade e, em seus diversos
exercicios, pode atuar no sistema cardiopulmonar, parte do qual é o principal alvo do virus COVID-19.
Além de varias outras doencas, como cancer, diabetes e obesidade, exercicios fisicos de diferentes
intensidades também podem aumentar a resposta imunoldgica a infeccBes respiratorias (SANTANA,
2017).

O treinamento funcional, especificamente, mostra uma dinamicidade e atratividade maior que os
treinos convencionais. Ele consegue combinar varios tipos de capacidades em um so exercicio. Com
isso, o foco deixa de ser uma parte do corpo para se expandir por toda sua extensdo, trabalhando
musculos, sistema cardiorrespiratério, coordenacdo motora e etc. (RIBAS,2016).

Com isso, temos como alternativa a pratica de exercicios fisicos, por meio do treino funcional,
para a promocdo da saude. O treinamento funcional, atualmente, € um dos métodos mais utilizados
de treinamento para prevencdo da salde e/ou tratamentos de lesGes contendo as caracteristicas de
capacidades funcionais, da estética e do desempenho esportivo, reducdo de dores musculares, equi-
librio e aumentando a poténcia muscular (RIBAS, 2016).

Segundo Zanella, (2015) o treino funcional € um método eficiente para atividades diarias, envolve
movimentos no corpo inteiro, desenvolve e exige as capacidades fisicas em uma relacdo direta na ma-
nutencdo e controle da forga, equilibrio, coordenacdo, flexibilidade, agilidade e resisténcia.

O treino funcional é feito com conjunto de halteres, alguns obstdculos, elasticos, bolas suicas e
utiliza-se o peso corporal, podendo levar qualquer pessoa a converter uma area de treino, variando
o treinamento de 15 a 20 minutos ou mais de acordo com sua especificidade. Necessita de pouco
espaco, pouco equipamento e pouco tempo, o treino funcional se adequa a individuos que tém uma
vida didria corrida que procuram uma atividade fisica na atuacdo de promocdo e prevengdo da saude
(ZANELLA, 2015).

Com base no exposto acima, percebe-se a necessidade da populagdo se manter ativa na pratica
de atividades fisicas. Com isso, o presente trabalho a medida que aborda um tema atual e relevante,
tanto para a area da saude como para a populacdo em geral e tem como objetivo conhecer como a
pratica do treinamento funcional pode ajudar a melhorar o sistema imunoldgico contra o coronavirus,
a COVID-19.

Para isso, iremos investigar evidéncias cientificas através de literaturas acerca do tema, para com-
provar a eficdcia da atividade fisica como impulsionadora do sistema imunoldgico.
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METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa de cunho bibliografico, onde parte-se da literatura
ja existente sobre o tema, afim de alcangar o objetivo geral aqui proposto.

A pesquisa partiu do levantamento de dados e pesquisas realizadas livros fisicos, revistas digitais
e artigos cientificos da base de dados da SciELO, utilizando as seguintes palavras-chave: treinamento
funcional, treinamento funcional na pandemia, exercicio fisico, COVID-19.

Apods levantamento e analise dos dados, foram selecionados 09 (nove) literaturas para iniciar a
pesquisa e elaborar projetos de pesquisa. A pesquisa estd situada sob uma abordagem que abrange
as areas da Educacdo Fisica, se delimitando na Atividade Funcional, relacionando-se esporadicamente
com a medicina, quando falamos na Covid-19 e se qualificando sob a tipologia bibliografica, tendo em
vista as metas para as quais este trabalho se volta.

Para o cumprimento dos objetivos propostos, utilizar-se-a artigos e publicaces pertinentes sobre
o assunto, verificando o teor veridico das informacdes.
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RESULTADOS

O coronavirus (SARS-CoV-2), causador da doenca sistémica COVID-19, que teve seu epicentro ori-
ginal na cidade de Wuhan, na China, faz parte de uma familia de virus que provoca infec¢bes respirato-
rias de aspecto clinico amplo, com apresentacdo de sinais e sintomas em especial respiratorios, além
de febre, tosse e fadiga (MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

Podendo haver casos sintomaticos e assintomaticos da doenca, com varia¢Ges de sintomas. Pes-
soas com Covid-19 podem apresentar mudancgas no comportamento da frequéncia cardiaca, na satu-
racdo do oxigénio, comprometendo assim, a capacidade cardiorrespiratéria desse individuo. Quando
desenvolvem essas complicagles, esses individuos devem ser internados em leitos de isolamento,
para evitar contaminacdo com demais pessoas, e os profissionais de salde passam a cuidar, como
devido, dessas pessoas (MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

Quando esses individuos saem da internagao, consequentemente, saem muito debilitados, neces-
sitando, muitas vezes, de fisioterapia para voltar com os movimentos normais. Quando recuperados,
entra a necessidade dos exercicios fisicos como um suporte para o organismo se restabelecer rapida-
mente e permanentemente (MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS FISICOS: ENFOQUE NA
ATIVIDADE FUNCIONAL

Mesmo antes do inicio da pandemia, os exercicios funcionais ja eram muito utilizados pela populagdo
com o objetivo de manter a salde e aperfeicoar diferentes capacidades fisicas. Com o avango da COVID-19,
a busca pela saude tem crescido, bem como a pratica de tais exercicios por uma parcela da populagdo,
exercicios funcionais adaptados ao ambiente domiciliar (ZANELLA,2015).

Manter a regularidade do exercicio fisico € uma estratégia que pode ajudar a tratar e prevenir varias
doencas metabdlicas, fisiolégicas ou psicoldgicas. Vale destacar também, os efeitos dos exercicios fisicos
sobre o sistema imunoldgico e sobre o corpo em geral. Recomenda-se que, praticado, regularmente, o
exercicio fisico pode fortalecer o sistema imunolégico, combatendo ou diminuindo a incidéncia de infec-
¢Bes virais e outras doencas infecciosas, como o novo coronavirus (RAIOL, 2020)

Vale destacar o aumento dos habitos sedentdrios durante a pandemia. Com isso, a populacdo tendera
a maiores complicagBes cardiorrespiratorias, destacando a relevancia do profissional de educacdo fisica
para organizar e supervisionar programas de exercicios, a0 mesmo tempo em que irdo auxiliar no trata-
mento de pessoas com complicacdes cardiorrespiratdrias (BARBALHO et al. 2017).
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No entanto, somando a ideia anterior, a realizacdo de exercicios funcionais para as pessoas curadas
de COVID-19 e que tém oportunidades de acesso a pratica de exercicios deve ter uma atengdo redobrada,
pois eles ja obtiveram um comprometimento de seus sistemas muscular, cardiaco, nervoso, etc. Segundo o
estudo de Franca et al., (2020), a populacdo assintomatica e que apresenta baixo risco de doencas cardio-
vasculares, ndo necessita de avaliagdo médica clinica especifica, apenas a triagem bdsica e orientada para
iniciar exercicios de forma moderada, porém, para aquela populacdo sintomatica e que apresenta algum
risco para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares, deve-se realizar avaliacdo médica clinica apro-
fundada.

Aqueles que manifestaram a forma mais grave da COVID-19, devem realizar a avaliagdo médica, bem
como realizar teste de esforco fisico antes dos exercicios. Em parceria, essas mesmas pessoas poderdo dar
continuidade a tarefas relacionadas as habilidades neuromotoras e funcionais por profissionais de educa-
cdo fisica que estruturardo treinos para aquisicdo de algumas valéncias fisicas, tais como: forga, resisténcia
cardiorrespiratéria, velocidade, agilidade, poténcia, equilibrio, entre outras. Além das atividades e dos exer-
cicios fisicos ajudarem na prevengao de muitas doengas, sem duvidas, eles sdo essenciais no processo de
recuperacao de determinadas patologias (FRANCA et al., 2020).

Estes exercicios podem ser organizados de acordo com a necessidade de cada pessoa, respeitando a
fase do tratamento, idade, personalidade bioldgica, intensidade, séries, duracdo e nimero de repeticdes.
No caso de pacientes em recuperacdo do COVID-19, os profissionais de saude podem tracar planos que
enfoquem o fortalecimento dos exercicios dos musculos respiratérios, membros inferiores e superiores, vi-
sando a reintegracdo de func¢des e a capacidade de independéncia no dia a dia. Portanto, a importancia do
exercicio funcional para a prevencdo de doencas e assisténcia na reabilitacdo é dbvia (FRANCA et al., 2020).
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CONCLUSAO

Com base no estudo realizado para a producdo desta pesquisa, conclui-se que a atividade fisica é
essencial tanto na prevencdo de doencas, por trabalhar o sistema imunoldgico, quanto na recupera-
cdo delas. E, com a COVID-19 ndo é diferente.

Realizar atividades fisicas regularmente permite um melhor desempenho do sistema imunoldgico,
sendo assim, ndo so ajuda a prevenir doencas, como auxilia na recuperacdo de pacientes infectados
pela COVID-19, permitindo assim uma maior chance de éxito dos profissionais de saude dentro dos
hospitais. A continuacdo das atividades fisicas em pessoas que ja se encontram na fase pds-infeccdo é
importante para recuperacdo total e para evitar possiveis sequelas causadas pelo virus.

Levando em consideracdo o exposto até aqui, percebe-se a importancia desta pesquisa no ambito
profissional e da educacdo. Pois, a mesma ird contribuir positivamente para futuros estudos sobre o
caso, agregando também valor e conhecimento aos alunos da drea.
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