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Desde 16 de margo de 2020, com a declara¢ao da pandemia do novo coronavirus
pela Organiza¢do Mundial de Saude (OMS) [1,2], a populagdo mundial teve que se adequar
as orientagdes impostas pelas autoridades de saude, tais como, isolamento social,
distanciamento social, uso de mascara, procedimentos de higienizagdo das maos e
superficies e fechamento de servigos nao considerados essenciais (incluindo af instala¢oes
esportivas e academias)[3]. Evidentemente, que essas orienta¢des nao foram livres de
criticas.

No que tange a ciéncia do exercicio, existiu uma patente discussdo sobre a
participacdo da Educagao Fisica durante a pandemia. Enquanto uns defendiam o
fechamento das academias [4], outros defendiam a abertura delas por considerarem a
atividade fisica essencial para a manutencao da satide[5]. De fato, antes mesmo do periodo
pandémico, diversos estudos mostraram o efeito positivo da atividade fisica regular sobre
o sistema imune[6-8]. Durante a pandemia, diversos trabalhos mostraram que pessoas
fisicamente ativas apresentavam desfechos relacionados a satide melhores que pessoas
fisicamente inativas. Por exemplo, Souza et al. mostraram que a chance de pessoas
fisicamente ativas serem internadas por conta do coronavirus eram 34,3% menor em
comparacao com as pessoas inativas [9]. Sallis et al. [10] mostraram que pacientes com
COVID-19 que eram inativos apresentavam maior risco de hospitalizagao, internagao em
UTI e morte devido a COVID-19 que pacientes que eram suficientemente ativos.

Em um estudo conduzido pelo nosso grupo de pesquisa que contou com
pesquisadores da Universidade Federal de Goias, Universidade Federal de Sdao Paulo,
Universidade Federal do Espirito Santo, University of West Attica (Grécia), University of
Zurich (Suica) e McMaster University (Canada), mostramos que a redugao do nivel de
atividade fisica imposta pela pandemia apresentavam maiores niveis de transtornos de
humor (ansiedade e depressao) e concluimos que a atividade fisica deveria ser encorajada
(respeitando-se as medidas de protecao). Em outros estudos, sugerimos, se a pessoa, na
época mais grave da pandemia, tivesse receio de frequentar uma academia, ela deveria
realizar atividade fisica em ambiente doméstico. Naquela oportunidade, sugerimos que
exercicio realizado com video games ativos[11-13], com kettlebell[14] ou com o proprio
peso corporal[15] poderiam ser alternativas interessantes. Em contrapartida, se a pessoa
tivesse interesse em frequentar as academia, respeitando as medidas de protecdo, seria

possivel utilizar estratégias para prescricao de exercicio que permitisse a utilizagdo das
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mascaras por meio da diminuicdo do ntimero de repeti¢des e aumento do intervalo de
recuperagao entre as séries[16,17].

Felizmente, com a implementagdo das vacinas, o numero de casos e de mortes
diminuiram sobremaneira. Em que pese a OMS néo ter declarado o fim da pandemia, o
que vemos no Brasil e no mundo é a retomada da “normalidade”. Entretanto, esse periodo
pos-pandemia nao sera livre de desafios (incluindo ai a Educagao Fisica). Recentemente,
mostramos que mesmo com a retomada das atividades presenciais e diminui¢do do
isolamento social, o nivel de atividade fisica em abril de 2021 era menor que o de junho de
2020[18]. Como consequéncia, € licito supor que essa diminui¢do do nivel de atividade
fisica da populagao possa se associar com o aumento da prevaléncia de transtornos de
humor e de doengas cronicas relacionadas a inatividade fisica. Portanto, é importante que
as autoridades e profissionais de satide aconselhem fortemente a populagao a aumentarem
o nivel de atividade fisica. Além disso, os profissionais de satide devem estar atentos aos
possiveis efeitos fisiologicos decorrentes do exercicio em pessoas que tiveram a COVID-
19. Somente assim, conseguiremos deixar para trds um dos periodos mais impactantes e

sombrios da histdria recente da humanidade. Vamos juntos?
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