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RESUMO

O presente artigo tem como objetivo a discussédo a respeito das praticas de
exercicios aerobicos entre jovens durante o periodo pandémico, fazendo uma
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relagéo entre a forma como eram esses habitos antes desse intervalo de tempo
pré-patogénico e pos-patogénico, buscando uma proposta de conscientizag&o
haja vista que foi um periodo de constantes mudancgas e adaptagdes a novas
metodologias e conceitos que ndo eram muito discutidos. Nesse sentido, utilizou-
se de uma pesquisa de campo realizada na universidade de ensino superior
(UNDB), por meio de dados obtidos através de um formulario realizado na
modalidade online - google forms.

Palavras-chave: condicionamento fisico; imunidade; COVID-19; pandemia;

jovens; Brasil.

ABSTRACT

This article aims to discuss the practices of aerobic exercises among young
people during the pandemic period, making a relationship between the way these
habits were before this pre-pathogenic and post-pathogenic time interval, seeking
a proposal of awareness given that it was a period of constant changes and
adaptations to new methodologies and concepts that were not much discussed.
In this sense, we used a field research carried out at the UNDB higher education
university, through data obtained through a form carried out in the online modality
- google forms.

Keywords: physical conditioning; immunity; COVID-19; pandemic; youth; Brazil.

RESUMEN

Este articulo tiene como objetivo discutir las practicas de ejercicios aerdbicos
entre los jovenes durante el periodo de la pandemia, haciendo una relacion entre
como eran estos habitos antes de este intervalo de tiempo pre-patdégeno y post-
patogeno, buscando una propuesta de concientizacion dado que fue un periodo
de constantes cambios y adaptaciones a nuevas metodologias y conceptos poco
discutidos. En este sentido, se utilizdé una investigacion de campo realizada en la
universidad de educacion superior (UNDB), a través de datos obtenidos a través
de un formulario realizado en la modalidad en linea - formularios de google.

Palabras clave: condicionamiento fisico; inmunidad; COVID-19; pandemia;

juventud; Brasil.
1 INTRODUGAO
Este estudo refere-se a uma pesquisa de campo realizada na

universidade de ensino superior UNDB que visa uma proposta de

conscientizagdo a respeito dos principais acometimentos que a COVID-19

B REVISTA DE
ESTUDOS
MULTIDISCIPLINARES

|



=) ’
Revista de Estudos Multidisciplinares, Sdo Luis, n. 2, v. 2, Dossié Especial
& MULTIDISCIPLINARES em Habilidades Médicas: estudos sobre a Pandemia, 2022. ISSN 2238-7897.

causou em jovens no quesito esportes durante a pandemia, tendo como
resultado o aumento de doengas que podem comprometer a saude e bem-estar
desses individuos que segundo o filésofo alemao do século XIX, “O maior erro
que um homem pode cometer é sacrificar a sua saude a qualquer outra
vantagem”.

A importancia do tema pode ser ressaltada, principalmente, por inumeras
evidéncias cientificas sobre o que a falta de atividades aerdbicas pode trazer
para o bem-estar fisico e mental, como também uma profilaxia para doencas
como a obesidade, doengas cardiovasculares e diabetes. e mesmo com grandes
esforcos do SUS em promover a atengao basica a saude, ainda existe muitas
pessoas que negligenciam a propria vida por falta de conhecimento basico.

Através de levantamento bibliografico, foram analisados dados
estatisticos dos relatorios levantados dentro do ambiente escolar universitario
que alunos do primeiro periodo de Medicina do Centro Universitario Dom Bosco
tiveram acesso, dessa maneira, foi possivel ter uma amostragem sobre os
individuos que demonstraram ter realizado atividades aerdbicas durante o
periodo pandémico e individuos que levam esses exercicios para outros fins que
nao seja a plenitude de sua saude.

Constatou-se que a abordagem, majoritariamente descritiva e munida no
juizo de valor dos avaliadores, possibilita apenas a comparagado entre as
pesquisas de campo e as referéncias bibliograficas. A partir dessa constatacéo,
foram considerados os aspectos mais importantes para serem trabalhados por
meio de uma proposta de conscientizagao visando melhorar a qualidade de vida
dos jovens maranhenses e como consequéncia a prevengdo de doencgas
relacionadas a falta de exercicios aerdbicos.

O resultado encontrado demonstrou que, através de evidéncias
numéricas, é possivel constatar, quantitativa e impessoalmente, a necessidade
de compreensdao da populacdo, além de efetivar os efeitos positivos da
implementagdo de uma proposta de intervengao voltada a saude.

2 REVISAO DE LITERATURA

O decreto da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) de 11 de margo de
2020 marcou o inicio da pandemia da Covid-19 (SARS-CoV-2). Essa doencga
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caracteriza-se como uma sindrome respiratoria aguda com alta capacidade de
transmissdo. Nesse contexto, a rapida disseminacdo do virus implicou no
isolamento social em varios paises, até que se fossem descobertas formas de
defesa contra o agente patogénico.

Em meio a tal cenario, entraram em discussao temas como alimentagao
saudavel, pratica de exercicios fisicos, qualidade de sono, entre outras maneiras
de melhorar a imunidade. Dessa maneira, é imprescindivel investigar a
repercussao da pratica de atividades fisicas durante a pandemia. Em primeiro
lugar, nota-se que, por conta da pandemia, muitas escolas, universidades,
academias, igrejas, bares, shoppings, entre outros locais de socializagéo
fecharam.

Por isso, para evitar a transmissao do virus, o contato entre amigos e
familiares foi reduzido, em especial com pessoas dos grupos de risco. Dessa
forma, a maneira de comunicagédo por meios digitais foi amplamente difundida.
Diante disso, em paralelo com o crescimento das midias digitais, ampliou-se
também a divulgacdo de temas relacionados a formas de amenizar os sintomas
em casos de contaminagao. Esse cenario favoreceu a ascensao de educadores

fisicos nas redes sociais (PARRIS et al., 2022).

2.1 Sedentarismo

De acordo com o Colégio Americano de Medicina do Esporte, o
sedentarismo € definido como uma pratica de atividades fisicas com duracao
inferior a 150 minutos por semana. Ademais, a falta de atividades fisicas
promove inumeros riscos, como aumento de peso, doengas cardiovasculares,
diabetes tipo 2, apneia do sono, entre outros.

Além disso, nota-se que os exercicios fisicos influenciam diretamente na
manutencdo da imunidade, tendo em vista que praticas de niveis intensos ou
podem estimular a producdo de células de defesa (TERRA et al., 2012)
moderados. Evidéncias também sugerem que a inatividade fisica esta
independentemente associada a mortalidade, obesidade, dislipidemia,
depressao, deméncia, ansiedade e alteragées de humor (GUALANO, TINUCCI,
2011).
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3 METODOLOGIA

3.1 Tipos de estudo

Trata-se de uma revisdo integrativa de literatura e um estudo de campo
acerca da pratica de atividades fisicas entre jovens do Centro Universitario Dom
Bosco.

3.2 Local e periodo do estudo

O levantamento dos dados ocorreu nas seguintes bases de dados: SciElo,
MedLine, Pubmed e Google Académico. Além disso, para o estudo de caso a
base de dados foi no Centro Universitario de Ensino Superior Dom Bosco —

UNDB, no periodo do més de maio a agosto de 2022.

3.3 Coleta de dados

Foi utilizado como estratégia de busca os descritores: “sedentarismo”,
‘educacao fisica”, “pandemia” AND “midias sociais”, “exercicios fisicos” AND
‘pandemia”.

Para a selegdo dos artigos usou-se os seguintes critérios de inclusio:
artigos completos e publicados no idioma portugués. Todos publicados no
periodo de 2011-2022.

Durante a pesquisa de campo foram utilizados questionarios com as
seguintes perguntas:

|. Faixa etaria e sexo

Il. Vocé praticou atividade fisica durante a pandemia?

[ll. Vocé treina com enfoque no bem-estar fisico ou estética?

IV. Vocé pratica somente musculacdo ou musculacéo e atividades
aerobicas?

V. Como a pandemia da covid-19 influenciou na sua pratica de
atividades fisicas?

-Comecei a malhar na pandemia

-Parei de malhar na pandemia
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-Continuei igual

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Resultado e discussao da Revisao

O novo Coronavirus (SARS-CoV-2) surgiu em dezembro de 2019, em
uma provincia chinesa, e foi se espalhando pelo mundo sem precedentes e sem
medo. Em 11 de margo de 2020 a Organizagdo Mundial de Saude considerou a
COVID-19 (doenga causada pelo SARS-CoV-2) uma pandemia. Entre maio e
junho de 2020, as Américas passaram a ser o epicentro da pandemia, local com
maior numero de casos novos da COVID-19. Com a auséncia de tratamento
especifico e efetivo, bem como sem uma vacina para imunizar a populacéo,
medidas n&o farmacoldgicas como as relacionadas a higiene pessoal, uso de
mascara e, principalmente, o distanciamento social, foram adotadas.

Nesse sentido, juntamente com as indicagbes de distanciamento social
pelas autoridades de saude competentes, as praticas sociais e de saude foram
discutidas e recomendadas no contexto da pandemia. Um dos discursos
acionados de forma enfatica foi a pratica de atividade fisica, principalmente
abordando seus potenciais beneficios relacionados a imunidade, doencas
crbnicas e saude mental. Em consonéncia com o fato de que a maioria das
pessoas estavam em seus domicilios, em situagao de distanciamento social, um
dos formatos recorrentes de atividade fisica estavam relacionadas a praticas
mediadas por tecnologias, onde profissionais da area utilizaram redes e midias
sociais para comunicar sobre a importancia desta, pois diversos locais de pratica,
como parques, pracas e academias foram fechados no contexto da COVID-19.

As pessoas sedentarias estdo mais propensas a sofrer de obesidade e
doencas cardiovasculares quando comparadas as pessoas que praticam
atividades fisicas regularmente. Por isso, € de grande importancia ser
demonstrado os efeitos benéficos do exercicio fisico, a fim de que a populacao
nao se torne sedentaria. Com isso, foi feita uma pesquisa, pela revista Medicina
Esportiva 2022, e foi observado que as pessoas sedentarias tiveram um aumento
de confianga e autoestima apos participarem de exercicios fisicos e suas fungdes

fisicas foram efetivamente melhoradas apds a pratica de exercicios fisicos.
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Portanto, se tira de concluséo, sugestdes efetivas e realistas para melhorar a
consciéncia do exercicio fisico, considerando as condi¢cdes particulares das
pessoas sedentarias.

O exercicio fisico também ajuda as pessoas sedentarias a desenvolverem
a confianga no exercicio, melhorando o nivel de autoeficacia geral. De uma hora
para outra, passamos a nos adaptar em diversos sentidos. Em virtude da
pandemia, precisamos aprender novas formas de trabalho, consumo e de
socializacdo. Mas com as restricdes para sair de casa, precisamos
principalmente levar para a sala de estar as atividades fisicas que antes eram
feitas em academias e parques.

Diante da ameaca que o novo virus oferece a saude das pessoas, manter
um comportamento sedentario pode ser ainda pior. Isso porque a pratica de
atividade fisica melhora o sistema imunoldgico e ainda contribui para a protecéo
e 0 combate as doengas cronicas, que podem agravar as consequéncias do
Coronavirus. Cabe um destaque para a obesidade essa doenca crbnica esta
presente nos Obitos de jovens em maior numero do que nos de idosos, de acordo
com o boletim do Ministério da Saude sobre a disseminacdo do COVID-19 no
Brasil divulgado no inicio de abril. Nesse caso, a atividade fisica pode colaborar
de maneira efetiva para a redugao do acumulo de gordura corporal e a melhora
da saude de forma global.

Destaca-se que o discurso sobre a atividade fisica é que, desde antes da
pandemia, o assunto & envolvido por uma demasiada carga de simplicidade e
que deveria ser problematizado a partir de uma analise socialmente
contextualizada a populagao brasileira. Dados oriundos de capitais brasileiras
em 2019 apontam que 39% dos adultos praticam atividade fisica de lazer
conforme as recomendacdes de saude.

Ha ainda poucas politicas publicas que ofertam programas com praticas
corporais e atividades fisicas, tornando o acesso a um profissional dessa area
restrito e acessivel principalmente aos individuos de maior renda. No atual
contexto da pandemia, esse cenario pode ser ampliado se observarmos, de
forma bastante pragmatica, a ja relativamente baixa participagdo em atividade
fisica antes da pandemia, os limitados espacgos disponiveis nas residéncias, bem
como o desigual acesso a internet para aulas on-line e/ou ainda o restrito contato

com professores e profissionais de Educagao Fisica.
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Quando se busca uma preparagdo completa visando bem-estar,
qualidade de vida, disposi¢ao para o dia a dia, controle dos niveis de estresse,
automaticamente tera uma melhora da estética, e consequentemente a
autoestima. Tendo em vista que também tera a prevencdo ou controle de
doengas crénicas e até mesmo a performance para algum esporte, 0 que deve
ser feito € equilibrar as atividades e dar prioridade para seu objetivo principal.

Embora muitos ndo acreditem, mas seguir um treinamento adequado de
um profissional capacitado, faz toda a diferenca. Portanto, ao entrarem em uma
academia, deixem o objetivo bem definido. E saibam, que os treinos voltados a
saude, automaticamente melhorardo na estética, ndao é preciso ser “rato de

academia” para ficar em forma, mas sim, se reeducar.

4.2- Resultado e discussao do questionario a respeito da pesquisa de

campo

Os resultados do presente estudo indicam que a pratica de atividade fisica
durante a quarentena n&o reduziu. Mesmo diante do isolamento social, e com
isso, o fechamento dos diversos espacos destinados a pratica de exercicios
fisicos. Diante dessa situacao, as plataformas de comunicacdo comecaram a
divulgar evidéncias sobre os diversos beneficios proporcionados pela atividade
fisica a saude, principalmente ao sistema cardiovascular, metabdlico e
imunologico. Visto isso, a partir de uma pesquisa realizada com 132 pessoas,
concluimos que durante a pandemia mais da metade dos entrevistados n&o

parou de praticar exercicios fisicos, 59,8% (79 individuos).
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Figura 01- Grafico sobre a pratica de exercicio fisico na pandemia.

3- Vocé praticou atividade fisica durante a pandemia?
132 respostas

® sim
® Nzo

RESULTADOS EM NUMEROS

e SIM — 79 PESSOAS
e NAO-53 PESSOAS

Fonte: Dados da pesquisa (2022).

O estudo também avaliou dois tipos de exercicios fisicos, a musculacéo e
atividades aerobicas. Referente a musculagédo, algumas pessoas optaram por
comprar pesos, como halteres e anilhas, ou utilizar objetos que ja tinham em
casa, como o cabo de vassoura e sacos de arroz, para substituir de maneira
mais econbémica o que faziam na academia.

Ademais, as atividades aerdbicas se mostraram mais presentes aos
entrevistados se comparado a pratica de musculagao, 21,3% (75) disseram ter
praticado durante a pandemia somente atividades aerdbicas, como danga e
pular corda. Diante do grafico, conclui-se que os entrevistados praticaram ambas
as atividades atribuidas a pergunta, sendo o ideal segundo a OMS (Organizagéo
Mundial da Saude).
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Figura 02- Grafico sobre os tipos de atividades fisicas.

5- Vocé pratica somente musculagédo ou musculacéo e atividades aerdbicas (danga, caminhada,

pedalar...)?
75 respostas

@ Somente musculagéo

@ Ambas musculagao e atividades
aerdbicas

@ Somente atividades aerdbicas

RESULTADOS EM NUMEROS

e SOMENTE ATIVIDADES AEROBICAS — 16 PESSOAS
e SOMENTE MUSCULACAO — 11 PESSOAS
e AMBOS — 48 PESSOAS

Fonte: Questionario realizado por alunos da UNDB via google forms.

Outra pergunta realizada aos entrevistados foi referente a continuidade,
recesso ou inicio durante a pandemia do Covid-19 dos exercicios fisicos. Diante
dos resultados, 50% (64) continuou praticando atividades fisicas normalmente e
28,1% (64) comecaram a se exercitar durante a pandemia, numero bastante
surpreendente visto que essa parcela dos entrevistados nao praticava

anteriormente.

Figura 03- Grafico sobre como a pandemia influenciou na pratica de exercicios fisicos.

6- Como a pandemia da covid-19 influenciou na sua pratica de exercicios fisicos?
64 respostas

@ Comecei a malhar na pandemia
@ Parei de malhar na pandemia
@ Continuei igual
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RESULTADOS EM NUMEROS

e COMECEI A MALHAR NA PANDEMIA — 18 PESSOAS
e PAREI DE MALHAR NA PANDEMIA — 14 PESSOAS
e CONTINUEI A MALHAR NA PANDEMIA — 32 PESSOAS

Fonte: Questionario realizado por alunos da UNDB via google forms.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O entendimento detalhado da pratica de atividades aerdbicas entre
jovens durante a pandemia demanda uma analise multidisciplinar, além do uso
de metodologia que permita modelar dados heterogéneos. Neste artigo é
apresentada uma abordagem metodoldgica que se destina a esse fim a partir do
conceito que alimentagdo saudavel, mais pratica de exercicios fisicos que da a
devida disposi¢ao para o dia a dia e controla os niveis de estresse e somado a
uma boa qualidade de sono tem o efeito de aumento da imunidade.

Dessa maneira, € imprescindivel investigar a repercussao da pratica
de atividades fisicas durante a pandemia. Isso porque a pratica de atividade
fisica melhora o sistema imunoldégico e ainda contribui para a protecédo e o
combate as doengas crbonicas, que podem agravar as consequéncias do
Coronavirus.

Na pesquisa de campo foram utilizados questionarios com as
seguintes perguntas: 1. faixa etaria e sexo, 2. vocé praticou atividade fisica
durante a pandemia? 3. vocé treina com enfoque no bem-estar fisico ou estético?
4. vocé pratica somente musculagao ou musculagao e atividades aerdbicas? e
5. como a pandemia da covid-19 influenciou na sua pratica de atividades fisicas?
— |. comecei a malhar na pandemia -ll. parei de malhar na pandemia — Ill.
continuei igual, nessa pesquisa participaram 132 pessoas.

Os resultados revelam que a pratica de atividade fisica durante a
quarentena nao reduziu mesmo diante do isolamento social, e com isso, 0
fechamento dos diversos espacos destinados a pratica de exercicios fisicos.
Concluimos que durante a pandemia mais da metade dos entrevistados n&o
parou de praticar exercicios fisicos, 59,8% (79 pessoas), ademais, as atividades
aerobicas se mostraram mais presentes aos entrevistados com uma

amostragem de 21,3% (75 pessoas), assim como referente a pergunta sobre a
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continuidade, recesso ou inicio durante a pandemia do Covid-19 dos exercicios
fisicos os resultados foram 50% (64 pessoas) continuou praticando atividades
fisicas normalmente e 28,1% (64 pessoas) comegaram a se exercitar durante a
pandemia, numero bastante surpreendente visto que essa parcela dos
entrevistados n&o praticavam exercicio fisico no periodo pré-pandemia.

Dois aspectos merecem uma discussdo mais detalhada. Em primeiro
lugar, os resultados de pessoas que continuaram praticando atividades fisicas
normalmente durante a pandemia. Bem como, os resultados atribuidos a
pessoas que comecgaram a se exercitar durante a pandemia sendo que antes
nao tinham o costume. Por isso € importante que se disponha de dados que

permitam avaliar estes resultados inesperados em nossa pesquisa de campo.
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