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CONTEXTUALIZACAO SOBRE EXERCICIO FiSICO E COVID-19

Os primeiros casos de Coronavirus (COVID-19) foram relatados em dezembro de
2019 na Provincia de Wuhan (China) e a infeccdo rapidamente se espalhou por todo o
mundo, apesar das estratégias adotadas pelo Governo Chinés para parar este fendmeno
epidemioldgico. Quatro meses mais tarde, em 14 de abril de 2020, 0 COVID-19 se tornou
uma pandemia mundial com mais de 1 milhdo de casos confirmados e quase 107.000
mortes no mundo (1). No Brasil, até o dia 14 de abril de 2020, foram confirmados 25.263

casos e 1.532 obitos com uma taxa de letalidade de 4,6% (1).

A maioria dos especialistas em epidemiologia e infectologia concordam que
grande parte do sucesso em conter o virus na China se deve a medidas rapidas adotadas
pelas autoridades ao impor a quarentena para a maioria da populagdo. Neste sentido,
semanas depois, outros paises que também foram tdo seriamente afetados - como Itélia,
Espanha e Estados Unidos da América - adotaram as estratégias mais severas de
quarentena social. Adicionalmente, com base nas informac¢des mundiais e a medida que
a pandemia avancava, algumas caracteristicas da populagao de maior risco para COVID-
19 foram identificadas. Neste sentido, os dados epidemioldgicos davam conta de que 0s
individuos idosos, os com cardiopatias pré-existentes, diabéticos, com fatores de risco
para doencas cardiovasculares (DCV), e pacientes com doencas respiratorias estavam

mais susceptiveis a desfechos mais graves provocados pelo COVID-19 (1).

Neste contexto, o periodo de quarentena se estabelecendo como estratégia mais
adequada para desacelerar a propagacédo rapida do COVID-19, sobretudo no Brasil - onde
a possibilidade de testar os casos suspeitos, identificar geograficamente e isolar os
doentes € pequena - isso pode ter efeitos colaterais sobre outras dimensdes da satde dos
pacientes e individuos isolados e, principalmente, nos mencionados estar no grupo de
risco. Iniciar um estado repentino de quarentena implica em uma mudanca radical no
estilo de vida da populagdo. Em muitos casos, podem impactar no nivel de atividade fisica
(AF) e exercicio fisico para manter um estado de satde adequado (2), com impacto
negativo no controle de certas doencas (3), como diabetes, hipertensdo, DCV, doencas
respiratorias ou simplesmente para garantir um envelhecimento ativo, reduzir o risco de
fragilidade, sarcopenia e deméncia, como doencas associadas a pessoa idosa (4,5). Além
disso, o impacto psicologico negativo da quarentena foi recentemente descrito (6). Neste

contexto, os individuos estdo subjugados ao estresse pos-traumatico, sintomas de



confusdo e raiva. Além disso, foram identificados fatores estressores que podem se
tornarem mais prevalentes com a maior duragdo da quarentena, entre eles foram
identificados: (i) medo de infeccdo; (ii) frustracdo; (iii) tédio; (iv) falta de suprimentos;

(v) informac6es inadequadas; (vi) perdas financeiras; e, (vii) estigmas.

Por outro lado, AF e exercicio fisico tm se mostrado uma terapia eficaz para a
maioria das doencas crénicas com efeitos diretos na saude mental e fisica (2-10).
Considerando os mediadores biologicos, o exercicio fisico tem sido considerado uma
abordagem eficaz para os beneficios preventivos e/ou terapéuticos sobre 0s processos
bioldgicos humano (2,8,10). Merece atencédo especial a pessoa idosa, porque nesse grupo
de individuos, a AF e o exercicio fisico induzem resposta bioldgicas positivas com efeitos
adicionais sobre as caracteristicas do envelhecimento e doencas associadas (11). Nesse
sentido, o exercicio em pessoas idosas é capaz de prevenir a fragilidade, sarcopenia /
dinapenia, risco de quedas, auto-estima e comprometimento ou declinio cognitivo
(11,12). Portanto, para ndo interromper ou mudar totalmente o estilo de vida das pessoas
durante quarentena e manter um estilo de vida ativo em casa é importante considerar a
viabilidade de manutenc¢éo da pratica de exercicio fisico, mesmo que em espacos fisicos
pequenos, para a saude da populacdo em geral, mas principalmente para aqueles com
fatores de risco para COVID-19 e idosos.

EXERCICIO FISICO AUMENTA A SUA IMUNIDADE?

O sistema imunoldgico humano é responsavel pela defesa do organismo contra
micro-organismos que podem (ou ndo) ser patogénicos (causadores de doencas), como
bactéria, protozoarios, fungos e virus. O sistema imune protege, reconhece, ataca e destroi
agente invasores do organismo humano. Dessa forma, o sistema imunologico visa

garantir um equilibrio do corpo a partir da protecdo contra invasores.

A defesa do organismo humano é composta por células sanguineas que sao
produzidas na medula éssea a partir de células tronco ou em tecidos linfogénicos como
baco. Esses agentes protetores sao popularmente chamados de globulos brancos, sendo
0s mais predominantes no organismo: os leucdécitos, 0s monadcitos e os linfocitos (13). A
acdo dessas células é regulada incialmente por peptideos, que sdo um tipo de horménio
conhecidos como citocinas, que tém entre outras fungdes ativar os leucécitos e neutralizar
agentes invasores. Junto com os fagécitos, séo os mecanismos de defesa iniciais do nosso

organismo (13).



Algumas situacdes levam a diminuicdo da capacidade de protecdo do organismo:
(i) estresse psicologico a longo prazo - que pode se manifestar como ansiedade excessiva,
estresse e depressdo e estar presente durante a quarentena - é capaz de diminuir a
quantidade de células protetoras do nosso organismo; e, (ii) sedentarismo que pode estar
relacionado ao isolamento social repentino e/ou potencializado pelos condicbes de
estresse psicologico de longo prazo (14). Sabe-se que quando o exercicio fisico é
regularmente praticado, com intensidades adequadas para cada individuo, o exercicio
fortalece o sistema imunoldgico e dificulta a invasdo e acdo de agentes patogénicos, bem
como aumenta as defesas que removem o organismo invasor (15). Entretanto, o exercicio
extenuante também leva a um quadro de imunossupressao, que consiste em uma reducao
temporaria das funcGes imunoldgicas, que dependendo da intensidade do exercicio pode

levar a 3-24 horas para se recuperar (16).

Outras condigdes que levam a alteracbes das fungdes imunoldgicas sao:
irregularidade no sono, uma dieta restrita com baixa distribuicdo nutricional e o
envelhecimento. Todas essas condicdes facilitam a invasdo de um agente, como um virus,
e dificultam a sua remocao do corpo. Diante da pandemia do COVID-19, a garantia de
uma boa alimentag&o, a pratica regular de exercicios e o equilibrio mental sdo as melhores
estratégias de manter as fung¢fes imunes do organismo funcionando de forma eficiente.
Em condicBes de quarentena e recomendacdes para ficar em casa, 0 exercicio em casa é

uma garantia segura e importante para superar a crise do COVID-19.

RECOMENDAGCAO DE EXERCICIO FiSICO DURANTE A QUARENTENA

PARA PREVENCAO DA COVID-19

A prética regular de exercicio fisico vem sendo considerada como estratégia de
tratamento ndo-farmacoldgico e isso se aplicaria a populacdo geral (17-21). Além disso,
segundo diretrizes nacionais (21-22), individuos idosos e/ou com doengas cronicas
degenerativas, tais como: diabetes mellitus, hipertensdo arterial sistémica, dentre outros
fatores de risco para doenca cardiovascular, também se beneficiariam da préatica regular

de exercicio fisico.

Embora as restrigdes de isolamento social certamente adotadas pelas autoridades
publicas, a realizacdo de exercicios fisicos no ambiente domiciliar pode ser segura, efetiva

e agradavel, promovendo beneficios para a saude. O Colégio Americano de Medicina do



Exercicio recentemente publicou uma série de recomendacgdes (23) enfatizando os
beneficios da prética regular de exercicios durante o confinamento devido o COVID-109.

De maneira geral, a recomendacéo é que cada pessoa acumule entre 150 a 300
minutos por semana de exercicio aerobio de intensidade moderada, somada a duas sessoes
semanais de exercicios de fortalecimento muscular (23), podendo realizar também
exercicios que otimizem o equilibrio e a flexibilidade. Quem sabe, esta ndo € uma étima
oportunidade de criar uma rotina de exercicios fisicos que possa virar um habito definitivo

mesmo quando o confinamento devido o COVID-19 acabar!

Neste sentido, serdo apresentados dois programas de exercicio fisico para serem
desenvolvidos em casa. O primeiro programa serd orientado para individuos com
sindrome gripal (sensacao febril ou febre, acompanhada de tosse ou dor de garganta ou
coriza ou dificuldade respiratéria.) ou pacientes com COVID-19 confirmado
assintomaticos ou com poucos sintomas em quarentena. Todavia, 0 segundo programa
sera destinado aos individuos sem COVID-19 e que estdo em casa em quarentena,

exercendo esse ato de solidariedade com as pessoas da cidade onde moram.

PROGRAMA DE EXERCICIO FISICO PARA INDIVIDUOS COM
SINDROME GRIPAL OU COM COVID-19 ASSINTOMATICOS

OU COM POUCOS SINTOMAS EM QUARENTENA

Uma manifestacdo muito frequente da COVID-19 é o comprometimento da
fungéo dos pulmdes, mesmo que de forma leve. Neste sentido, orientar exercicios fisicos
para a manutencdo da funcdo pulmonar no enfrentamento da doenca parece adequada,
mesmo que os individuos apresentem os sintomas de gripe, mas ndo estejam confirmados
para COVID-19. Neste contexto, a realizacdo do programa de exercicio fisico descrito a
seguir tem como objetivo manter e/ou melhorar a funcdo dos pulmdes com gasto

energético baixo (exercicios leves), sem comprometer 0 processo imunolégico.

O programa é de fécil execucdo e que levardo a necessidade de aumentar a
quantidade de ar dos pulmdes para dar suporte aos exercicios que envolverdo os membros
superiores, membros inferiores e 0s pulmdes. Nesse contexto, quando uma maior
quantidade de ar é mobilizada durante a inspiracdo e expiracdo, a melhora da funcédo
pulmonar pode acontecer, melhorando a oxigenacdo e reduzindo a chance de

complicagdes pulmonares.



Exercicio fisico para pacientes com sindrome gripal ou com COVID-19
confirmado assintomaticos ou com pouco sintomas

1 Local: deitado na cama, tapete ou colchonete.
Ponte Posicdo inicial: Deitado de barriga para cima, quadril e joelhos
dobrados e pes apoiados.
Movimento: elevar o quadril
3 vezes com 10 repeticdes
2 Local: deitado na cama, tapete ou colchonete.
Rolamento  Posicdo inicial: Deitado de barriga para cima, quadril e joelhos
dobrados e pés apoiados.
Movimento: Rolar apenas as pernas para a direita e para esquerda
3 vezes com 10 repeticoes
3 Local: sentado na cadeira
Respiracdo Posicdo inicial: Sentado com os bracos ao longo do corpo
e Movimento: Puxar o ar em trés tempos elevando os bracos acima da
bracos cabeca. Na sequéncia, expirar e mover os bracos de uma vez so até a
posicao inicial.
3 vezes com 10 repeticOes
4 Local: sentado na cadeira
Sentar e Posicdo inicial: Sentado com os bracos ao longo do corpo
levantar Movimento: ficar de pé e sentar repetidas vezes
3 vezes com 10 repeticOes
5 Local: em pé na sala ou quarto com piso seguro
Pernas Posicéo inicial: em pé, apoiado no encosto da cadeira
Movimento: Com apoio das maos no encosto da cadeira e com um dos
pés apoiado: (i) abrir as pernas lateralmente; e, (ii) abrir as pernas
posteriormente. Na sequéncia, repetir com a outra perna.
3 vezes com 10 repeticdes
6 Local: em pé na sala ou quarto com piso seguro
Caminhada Posicdo inicial: em pé, apoiado no encosto da cadeira

Estacionaria

Movimento: no mesmo lugar, simular o gesto da caminhada
5 minutos

Orientacdes
Gerais

N&o executar o programa de exercicio com febre (se for o caso)
Execute 0s exercicios até a pontuacdo 4 da escala de Borg
Lembre-se, execute 0s exercicios devagar e associando a respiracdo
Use roupas confortaveis

Alimentacao leve antes dos exercicios e hidratacdo liberada

Importante: o nivel de dificuldade de cada exercicio € algo muito pessoal. Desta forma,

ajuste o nivel de dificuldade de acordo com a sua capacidade. A proposta dessa série de

exercicio é de intensidade leve/moderada enfatizando a melhora da func¢éo do pulmao.

Caso sinta alguma dor ou outro desconforto, interrompa o exercicio.




Rolamento

Exercicios para Pernas
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Exercicios respiratorios

com os bracgos

Como utilizar a escala de cansago (Escala de Borg): Para facilitar a graduacdo da
intensidade do exercicio fisico em casa, recomenda-se aplicar uma escala de percepgao
do esforgo graduada entre 0 e 10 pontos (chamada por Escala de Borg). Como a proposta
do programa descrito acima € ser de baixa intensidade com foco na funcdo do pulmao, e

considerando os sintomas gripais que podem estar presentes, 0 paciente deve expor aos

exercicios propostos obedecendo as orientacdes de execucdo e no limite do cansago

considerado entre 3 e 4 da escala de Borg. Isto é, se 0 programa de exercicio esta gerando
um cansago maior que 4 pontos da escala de Borg, a sugestéo € diminuir as repeticdes ou

tempo de exercicio.




ESCALA DE BEORG CR-10 (1990)
0 Nada

0.5 Extremamente fraco/leve

Muito fraco/leve
Fraco
Moderado

PROGRAMA DE EXERCICIO FiISICO PARA
INDIVIDUOS EM QUARENTENA

O segundo programa de exercicio fisico é orientado para os individuos que, em
ato de solidariedade, estdo em quarentena nas suas casas. O objetivo desse programa se
concentra na manutencgdo da capacidade funcional com exercicios fisicos simples e com
impacto positivo sobre a melhora/manutencdo da flexibilidade, equilibrio, for¢ca muscular

e tolerancia fisica.

Importante: o nivel de dificuldade de cada exercicio é algo muito pessoal. Desta forma,
ajuste o nivel de dificuldade de acordo com a sua capacidade. Se tiver alguma duvida em
relacdo a execugdo do movimento, uma consulta na internet pode te auxiliar em como
realizar 0 movimento. A proposta é que 0s exercicios sejam realizados em uma
intensidade moderada, ou seja, nem muito facil e nem muito dificil ou cansativo. Caso

sinta alguma dor no peito ou falta de ar, interrompa imediatamente o exercicio. Caso sinta

dor no joelho, ombro ou qualquer outra articulagdo, procure adaptar o exercicio de forma

que vocé ndo sinta dor (por exemplo, trocar o agachamento por sentar e levantar da
cadeira).




Programa de Exercicio Fisico para individuos em Quarentena

Exercicios aerobios

. Coloque uma musica ambiente agradavel e caminhe de forma vigorosa em
volta da casa e/ou suba e desca escadas (se vocé morar em um local que tenha
escadas DENTRO de casa) - 10 a 15 minutos, 2 a 3 vezes por semana

. Dance sua musica/playlist favorita varias vezes durante o dia

. Pule corda (se suas articulagfes permitirem) - 10 a 15 minutos por dia
. Procure videos de danca na internet e tente reproduzir os movimentos
. Utilize equipamentos, caso vocé possua (ex: esteira, bicicleta)
. Subir escadas do seu prédio ou casa durante o tempo gque vocé consegue
. Fazer polichinelos a quantidade de vezes que vocé consegue

Exercicios de fortalecimento muscular

. Se possivel, baixe em seu telefone de aplicativos como o “7-minute workout”
(sem necessidade de equipamento)
. Procure videos de treinamento com peso corporal na internet
. Pratique yoga - traz beneficios para corpo e ajuda a relaxar
. Realize alguns movimentos de fortalecimento tais como: agachamento com o
peso corporal ou sentar e levantar da cadeira, flexdes de bragcos na parede ou
no solo, agachamento unilateral, abdominal, elevacéo pélvica e panturrilha.

. Os movimentos podem ser realizados com poucas ou muitas repeticGes até o
préprio nivel de dificuldade. Porém, individuos idosos devem realizar entre 6
a 15 repeticGes em cada exercicio. Podem ser incluidos também a utilizacdo de
séries (n° de vezes para cada exercicio) entre uma a quatro séries.

Alongamentos

. Se possivel, baixe em seu telefone aplicativos (sem necessidade de
equipamento);
. Procure videos de alongamento na internet
. O alongamento pode ser feito em todas as articulagdes do corpo na amplitude
maxima que se alcance sem gerar dor. Esse alongamento para se tornar efetivo
e melhorar a flexibilidade é necessario a duracdo de 30 segundos até um
minuto e para otimizar o resultado é necessario realizar entre duas a trés séries
(n° de vezes), para cada movimento em cada articulagédo

Exercicios de Equilibrio

. Baixe em seu telefone aplicativos (sem necessidade de equipamento);
. Procure videos de exercicios de equilibrio estatico e/ou dinamico na internet;
. Os exercicios de equilibrio devem ser realizados a fim de melhorar o
equilibrio e, reduzir o risco de quedas, principalmente em idosos.







Flexao de Brago

Elevagdo Pélvica

Agachamento Unilateral
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Equilibrio — apoio unipodal

EXERCICIO FiSICO E SAUDE MENTAL:
PROGRAMA DE EXERCICIOS RESPIRATORIOS

Outro problema deste periodo de quarentena € o impacto das mudancas radicais
na vida das pessoas e as consequéncias que podem surgir, principalmente com efeitos na
satde mental, como estresse, ansiedade, raiva, medo de ser infectado, tédio, preocupacéo
com questdes financeiras, depressdo e podendo chegar ao suicidio (24). Deste modo, o
exercicio fisico aparece como uma excelente terapia para enfrentar estes efeitos

psicolégicos do isolamento (25).

Pensando no exercicio fisico como um aliado no combate ao estresse psicolégico
da quarentena, principalmente para a populacdo mais idosa, é de extrema importancia
dedicar um tempo minimo para exercitar o corpo e mente. Assim, ja é provado 0s
multiplos beneficios dos exercicios fisicos, como: melhora do humor e da autoestima,
reducdo do estresse e niveis de ansiedade, melhora da tensdo muscular, insonia,
diminuicdo do consumo de medicamentos e melhoras das fungdes cognitivas e da
socializacdo (26). Estes beneficios do exercicio no estado psicoldgico estdo associados
com melhora na producdo de horménios que causam sensacao de felicidade, melhora da
temperatura corporal, pressdo arterial e principalmente uma melhora no sistema

cardiovascular (27).



Melhara estresse, ansiedade e

depressdo

Segundo a Organizacdo Mundial da Satude (OMS) a participacdo em atividades fisicas
leves e moderadas pode retardar as perdas funcionais. Assim, uma vida ativa melhora a
salde mental e contribui na geréncia de desordens como a depressao e a deméncia (28).
Deste modo, ja que a saude mental € um equilibrio entre o fisico, mental e social podendo
depender do meio, cultura, qualidade de vida e tudo que gera influéncia na vida de um
ser humano, podemos associar exercicios que possam causar esse bem estar para ajudar
no periodo de isolamento social.

A respiracdo € nosso grande aliado nesse contexto, ja que se sabe que o estado de
ansiedade ativa areas do cérebro que estimulam a uma respiracdo rapida e curta, que
chamamos de hiperventilacdo. Temos que nos atentar a forma como respiramos, se é
longa e profunda ou répida e ofegante e se estamos usando a musculatura correta, pois
estes mecanismos ajudam a acalmar com uma respira¢do mais consciente (29).

O diafragma é um musculo que fica abaixo dos pulmdes, dividindo a cavidade do
torax e a parte abdominal e ele é o principal masculo da respiracdo. Quando inspiramos
(puxamos o ar) ele desce, e quando expiramos (soltamos o ar), ele volta a posi¢édo normal
dele (30).
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Com isso, o importante € que normalmente a respiracdo seja feita usando essa
musculatura do diafragma, ou seja, movimentando o abddmen quando puxamos e
soltamos o ar, e ndo o torax. O treino desse tipo de respiracdo, respiracdo diafragmatica,
é importante e de grande ajuda nesse momento para regular ansiedade advindo do
isolamento social, ja que esta diretamente ligada com a regulacdo nervosa e com o sistema
cardiovascular (29).

Com isso, 0 exercicio respiratorio aumenta a auto-regulacdo dos processos
fisioldgicos, afetivos e cognitivos associados a comportamentos problematicos, como
impulsividade ou falha no planejamento por proporcionar uma melhoria do padrdo
ventilatorio, diminuicdo da frequéncia cardiaca e aumento do ar que inspiramos e
expiramos. A eficacia do controle da respiracdo pode ser parcialmente devida a seus

amplos efeitos psicofisioldgicos (31).

Exercicio Respiratorio para Saude Mental

o individuo € orientado a realizar uma série de inspira¢6es profundas e expiracdes lentas,
variando o volume de ar dos pulmdes desde a inspiracdo maxima até a expiracdo maxima.

Deitado ou sentado bem confortavelmente, a pessoa coloca uma mao na barriga logo

acima do umbigo, e outra no peito. Deve-se puxar 0 ar em 5 segundos, contando

mentalmente e fazer com sua barriga encha como se fosse um “baldo enchendo de ar”.

XA

Soltar o ar também em 5 segundos e sentir esse “balao” esvaziando por completo. A mao

que esta no peito deve mexer bem pouco em todo 0 movimento.




‘ Exercicio Respiratorio para Saude Mental ‘

B - Puxe o ar pelo nariz em 5 segundos
sentindo sua barriga se encher e solte pela
boca também em 5 segundos, sentindo sua
barriga murchar.

ORIENTACOES GERAIS PARA A PRATICA DE EXERCICIO FISICO

Orientagoes Gerais para
Exercicio fisico

Atente para sua medicagdo, nao altere
qualquer medicamento sem autorizagao
do seu médico. Antes de iniciar os
exercicios converse com ele sobre a
melhor forma de conciliar sua sessao de
treinos com a medicagéo didria.

Utilize vestimentas leves como
camisetas, shorts e ténis para sua
atividade, lembrando sempre que apés
o término de cada sessdo, deve-se
coloca-las para lavar.
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