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RESUMO

Embora a Organiza¢cdo Mundial da Saude tenha declarado o fim da Pandemia
da COVID-19, a humanidade ainda precisa lidar com as multiplas
consequéncias da sua existéncia, tendo destague as sequelas fisiolégicas
resultantes da contaminacao, conhecida como Sindrome pés-COVID-19.
Diante deste cenario, a ciéncia trava uma luta em busca de medidas capazes
de atenuar a severidade destas sequelas e sintomas, contexto no qual os
exercicios fisicos ganham relevancia. Neste contexto, surge a temética do
presente trabalho que tem como objetivo principal mapear as informacdes de
relevancia sobre os efeitos da préatica de exercicios no contexto pés-covid.. O
presente estudo consiste em uma revisao integrativa da literatura amparando-
se em uma pesquisa qualitativa realizada nos indexadores PUBMED, SCIELO,
CAPES e Google Académico através de descritores definidos a partir da
tematica guia. Foram encontrados 285 artigos, dos quais 10 foram
selecionados para compor o estudo, tendo em vista que se mostraram validos
para a tematica com base nos critérios de inclusdo exclusdo adotados. Com
base nos estudos elencados neste trabalho foi possivel concluir que a prética
de exercicios fisicos apresenta uma série de beneficios potencializadores na

melhoria da resposta imunoldgica durante e apos a contaminacéo por COVID-



19, acelerando o processo de cura e posterior recuperacao das pessoas

acometidas pela doenca.

Palavras-chave: COVID-19. Exercicios Fisicos. Sindrome p6s-COVID-19.

INTRODUCAO

Em dezembro de 2019, foi identificado o primeiro surto do novo
Coronavirus na cidade de Wuhan, China (Siddiq et al., 2020), apresentando
como agente etioldégico o SARS-CoV-2, responsavel por desencadear no
organismo humano a sindrome respiratéria aguda grave (Jimeno-Almazan et
al., 2021), fato que resultou na proclamacéo de uma pandemia pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em 2020.

Por se tratar de uma patologia viral, sua contaminacdo se deu através de
goticulas advindas de secre¢Bes como a saliva, aumentando o risco de
infeccdo daqueles que entram em contato (Brasil, 2020), o que justifica a ligeira

transmissao do virus ao redor do mundo.

Neste contexto, a respeito das manifestacdes clinicas, embora seja uma
patologia viral sistémica, o0 COVID-19 apresentou sintomas diversos como
cefaleia, fadiga muscular, dispneia, febre, perda do paladar e olfato. Ainda, em
casos graves, houve insuficiéncia e falha de 6rgaos, a sindrome respiratoria
aguda grave e o comprometimento da atividade cardiovascular, podendo
chegar ao 6bito (Vincent; Taccone, 2020). Percebe-se, portanto, que a COVID-

19 ultrapassou o ataque ao sistema respiratorio.

Neste sentido, diversas foram as medidas adotadas a fim de minimizar o

contagio e disseminacao do virus, como o isolamento e distanciamento social,



além das recomendacdes de higiene relacionadas ao uso do alcool como
antisséptico, por exemplo. Seguindo este raciocinio, emergiu a préatica de
atividade fisica como um aliado a mediagdo dos sintomas e impacto da COVID-
19 na vida daqueles que sédo por ela acometidos. Frisa-se que 0s exercicios
fisicos ganharam relevancia diante do bem-estar que causam tanto no ambito

fisico, como psicolégico do individuo (Nascimento et al., 2021).

Destaca-se, entdo, que o ato de praticar exercicios fisicos de forma
habitual e recorrente impactou diretamente na estrutura fisiolégica humana,
uma vez que promove melhorias desde o sistema muscular e esquelético até a
regulacdo de horménios. Por tal raz&o, além de beneficiar aqueles pacientes
gue ja praticavam, 0s exercicios passaram a ser recomendacao para 0s
individuos que foram acometidos pela COVID-19 e necessitavam ingressar em
um processo de reabilitacdo em decorréncia das sequelas (Santana et al.,
2021).

Ainda, em observacao aos estudos de carater mais recente, nota-se o
apontamento para a até entdo denominada Long Covid Syndrome (LSC) que,
em traducdo livre, significa Sindrome da Covid Longa. A LSC é a nomenclatura
gue reflete os sintomas que persistem, ou até mesmo surgem, apos a infeccao
pelo COVID-19, ou seja, faz referéncia as sequelas deixadas pela doenca
(Petersen et al., 2021).

Diante deste cenario, este trabalho apresenta como problemética guia o
seguinte questionamento: Qual impacto a pratica de exercicios fisicos tem nos
pacientes no contexto pos COVID-19? Dessa maneira, utilizando-se do método
descritivo de cunho qualitativo, através de uma pesquisa bibliogréfica,

apresenta-se neste estudo uma revisdo da literatura.

Nessa toada, € notavel a importancia de conducao da pesquisa aqui
apresentada diante da necessidade de sintetizar e promover a divulgacao de
informacdes coerentes para além do meio académico, alcangcando a populagéo
impactada pela COVID-19.

O estudo tem como objetivo principal de mapear as informacdes de

relevancia sobre os efeitos da pratica de exercicios no contexto pés-covid.



MATERIAIS E METODOS

O presente estudo constitui uma revisao integrativa da literatura que se
apresenta a partir do cumprimento de seis etapas inerentes ao método
empregado, quais sejam: elaboracéo da questdo guia, busca na literatura,
selecéo dos estudos e coleta de dados, analise dos documentos incluidos e

discussao dos resultados.

Neste sentido, como primeiro passo, foi definida a questao norteadora
que conduziu a composicao deste trabalho, ou seja, identificar “Qual impacto a

pratica de exercicios fisicos tem nos pacientes no contexto pés COVID-197".

A busca foi realizada nos indexadores de periédicos Scientific Electronic
Library Online (SCIELO), Public Medical Literature Analysis Online (PUBMED),
Peridédicos CAPES, além da plataforma condensadora de dados Google
Académico, utilizando para tal os seguintes descritores em portugués
“Sindrome P6s-COVID-19” e “exercicios fisicos”; e em inglés “Long COVID” e
“Physical Exercise”, combinado cada idioma entre si usando o operador
booleano AND.

A coleta de dados ocorreu entre maio e junho de 2024 e obedeceu aos
seguintes critérios de inclusdo: trabalhos disponiveis na integra gratuitamente,
publicados nos ultimos anos entre 2020 e 2024, em portugués e inglés e que
atenderam ao tema proposto. Também foram observados os critérios de
exclusdo como: trabalhos inconclusivos, duplicados em base de dados e que

fugissem da tematica guia.

Na pesquisa (Figura 1), foram avaliados os titulos, descartando-se
agueles que néo estabeleciam relagédo com a questdo norteadora. Em seguida,
da leitura dos resumos, foram eliminados os documentos que néo atendiam a

nenhum critério de incluséo e, por fim, a partir da leitura na integra foram



selecionados aqueles que guardavam relacéo direta com a tematica, restando

10 artigos que compuseram a amostra do presente estudo (Quadro 1).

FLUXQGRAMA DA PESQLISA

Tememen

Figura 1 — Fluxo de artigos selecionadas para compor a pesquisa.

Fonte: Dados do Autor, 2024.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ap6s a adocao dos critérios de elegibilidade, foram incluidos 10 estudos
para a composicao dos resultados apresentados na Quadro 1, de acordo com
autor, ano, objetivo e desfecho. Na sequéncia, discute-se através de tdpicos,

0s principais achados.

Quadro 01 - Descricdo da amostra da pesquisa, de acordo com autor, ano,

objetivo e desfecho.



AUTOR/ OBJETIVO PRINCIPAIS RESULTADOS
ANO
SILVA, | Avaliar a eficacia e a viabilidade | Treinamento funcional virtual melhorou
2021 de um programa com treinamento | funcdo pulmonar, qualidade de vida e

funcional por telerreabilitacdo | capacidade fisica em pacientes pos-
sobre a funcdo pulmonar, | COVID-19.

capacidade de exercicio e

qualidade de vida em individuos

pés COVID-19.

RAIOL, | Esclarecer os efeitos da pratic | Beneficios da atividade fisica no

2021 a de exercicios fisicos dur | distanciamento: melhora da imunidade,
ante a CO-VID- | controle de doengas, saude mental e
19 relacionados a imunidade, | capacidade funcional.
controle de doencgas, capaci
dade funcional e salde mental.

RICART | Discutir e analisar as consequé | Exercicios fisicos reduzem inflamacao

E, 2021 | ncias enfrentadas no | sisttmica e melhoram a resposta
retorno ha pratica de atividade [ imunolégica; cuidado no retorno as
fisica do individuo acometido | atividades é necessério.
pela COVID-19

NOGUEI | Avaliar e sintetizar as evidénci | Exercicios moderados recomendados
RA et |as cientificas com relacdo as | para sintomas leves; intensivos podem

al., 2021 | recomendacdes sobre a pratica | causar imunossupressao.

de atividade fisica durante e apés
o periodo da pandemia
GOMES | Investigar os efeitos do exercicio | Exercicios moderados recomendados
; fisico na prevencdo e atenuacado | para sintomas leves; intensivos podem
PAULA, | da causar imunossupressao.
2020 ) )
severidade dos sintomas e na
reabilitagéo de individuos
infectados por SARS-CoV-2.

FURTA | Avaliar os efeitos de um programa | Treinamento funcional via
DO, de treinamento  funcional bor telerreabilitacdo reduziu niveis de
2021 b depressdo e ansiedade; aumento de

telereabilitacdo, sobre a aptiddo | endorfina e serotonina.
fisica, forca muscular e nivel de

depressao/ansiedade em

individuos pés COVID-19.

REIS, | Investigar a relacdo Praticantes de atividades fisicas durante
2021 0 distanciamento social apresentaram




existente entre a pratica de
atividades fisicas e a salde
mental da populacdo adulta no
Contexto da Pandemia da
COVID-19.

menores
ansiedade.

indices de depressdo e

TOZAT
Oetal,
2021

Descrever a experiéncia de quatro
casos , de diferentes gravidades
gue realizaram um programa de
reabilitagdo cardiopulmonar poés-

Reabilitacdo cardiopulmonar melhorou
capacidade funcional, forca muscular e
gualidade de vida em individuos com
COVID longa.

COVID-19, avaliados com Teste
da Caminhada de 6 Minutos, forca
muscular periférica e duplo
produto em repouso, para verificar
o efeito da reabilitacdo apds 3
meses de protocolo de, no
minimo, 300 minutos  por
semana.

FRIGER
letal.,
2022

Analisar os efeitos de um
programa de exercicios
fisicos aspectos de saude em
uma mulher adulta de 30 anos em
reabilitag&o pés-covid-19,
atendida na unidade basica de
Saude de Barra Bonita/SC

Atividade fisica melhora autoimagem e
reduz predisposicéo a transtornos.

JIMENO | Determinar a eficicia do exercicio
fisico, do treinamento muscular
respiratério e do folheto de
recomendacgfes da OMS sobre a
recuperacdo da aptiddo fisica,
qualidade de vida e estado dos
sintomas em pessoas com poés

condi¢bes da COVID-19

Treinamento multicomponente
melhorou aptiddo cardiovascular, forca
muscular, consumo de oxigénio e
reduziu fadiga e dispneia.

ALMAZ
AN et
al., 2023

Fonte: Dados do Autor, 2024.

A pesquisa demonstrou que a Sindrome p6s-COVID-19 afeta a fisiologia
humana de forma crénica, causando alteracdes desde o sistema respiratorio ao
cardiovascular e, considerando a busca por métodos de tratamento e
remediacao para tais sequelas, a pratica de exercicios fisicos emergiu como uma
relevante possibilidade para este fim.

Neste momento, vale-se da tese de Furtado (2021) para destacar o
impacto da atividade fisica no ambito da saude mental, que também é
apresentado como uma sequela da COVID-19, seja em razéo do distanciamento
social, seja pelo enfrentamento as manifestacdes clinicas da contaminacao.

Neste contexto, a pesquisa citada anteriormente apontou que o treinamento



funcional via telerreabilitacédo se portou de forma eficiente na reducéao dos niveis
de depresséo e ansiedade. Esse efeito positivo esté relacionado ao aumento dos
niveis de endorfina e serotonina, substancias que melhoram a autoimagem e
reduzem a predisposi¢do ao desenvolvimento de outros transtornos (Frigeri et
al., 2022).

Ainda considerando a saude mental como sequela p6s-COVID-19, faz-se
necessario acentuar o estudo empirico realizado por Reis (2021), o qual
constatou que os individuos praticantes de atividades fisicas, ainda durante o
distanciamento social, apresentaram melhores resultados relativos a depresséo
e ansiedade, do que aqueles que se mantiveram em estado de sedentarismo.
Desse modo, é possivel concluir que a pratica de exercicios ultrapassa o bem-
estar fisico e proporciona melhorias na qualidade de vida mental daqueles

acometidos pelo Coronavirus (Reis, 2021).

Neste sentido, os autores reconhecem que a pratica de atividades fisicas
€ uma opcao ndo farmacologica para a melhoria da funcdo imunolégica que
contribui para a amenizagdo dos sintomas e aceleragcdo na recuperacao,
podendo, inclusive, evitar ébitos e melhorar a resposta imunoldgica as vacinas.
Além disso, o referido estudo ressalta a importancia de um profissional habilitado
na area para que a prescricao seja personalizada e atenda a demanda real do

paciente (Gomes; Paula, 2020).

A pesquisa de Silva e Paula (2020) aponta que a gravidade dos sintomas
decorrentes da infec¢do pelo SARS-CoV-2 esté relacionada ao estado de saude
prévio dos individuos e reconhece a influéncia benéfica do exercicio fisico na
fortificag&o do sistema imunoldgico. A documentagéo indica que a prética regular
de atividade fisica oferece defesa contra diversas doencas crbénicas néo
transmissiveis e que sdo apontadas como fatores de risco para a COVID-19,
bem como, também favorece a protecédo contra infec¢cdes bacterianas e virais,

além de aprimorar as respostas imunolégicas a vacinacao.

E importante relembrar que a Sindrome p6s-COVID-19 se da ap6s a cura
da contaminacgéo pelo Coronavirus, que ocorreu em sua maioria quando ainda

havia o distanciamento social. Neste caminho, considerando a necessidade de



manutencao da atividade fisica durante o isolamento, no estudo conduzido por
Raiol (2021) foi examinado o impacto benéfico dos exercicios fisicos para
individuos em situacdo de distanciamento social, abordando aspectos
relacionados a imunidade, controle de doencas, capacidade funcional e saude

mental.

Com base na revisdo da literatura supracitada, a pesquisa resultou na
recomendacao para que, durante o distanciamento social, os exercicios fisicos
fossem realizados em ambiente domeéstico ou em areas externas sem
aglomeracdes. Também, foi sugerido que a frequéncia ocorresse entre 5 a 7 dias
por semana para exercicios aerébicos e, no minimo, de 2 a 3 dias por semana
para exercicios de fortalecimento muscular, ambos com intensidade moderada,

visando otimizar os efeitos positivos no sistema imunolégico (Raiol, 2021).

Nessa toada, adentrando os estudos praticos, Silva (2021) promoveu um
ensaio clinico de natureza randomizada, o qual incluiu 30 individuos recuperados
da COVID-19 que foram submetidos a um protocolo de oito semanas composto
por video chamadas por trés vezes na semana e oito palestras sobre educacéo
em saude ao longo de todo o periodo. Neste procedimento foram avaliadas as
funcdes pulmonares, a qualidade de vida e a capacidade de exercicio dos

participantes.

A aludida pesquisa concluiu que a aplicacéo do treinamento funcional de
forma supervisionada e por meio virtual alcangou a melhoria na fungéo pulmonar,
bem na qualidade de vida e capacidade de exercicios daqueles pacientes com
sequelas p6s-COVID-19, provando a eficacia da pratica de exercicios nos
individuos acometidos pelo Coronavirus, mas que desenvolveram

manifestacbes pos-recuperacgédo (Silva, 2021).

Oferecendo respaldo as consideracdes anteriores, Ricarte (2021) ressalta
em seu trabalho a relacdo existente entre o programa de condicionamento fisico
e 0s mecanismos fisiopatoldgicos da COVID-19, ou seja, aqueles que englobam
células, Orgaos, organismos, sistemas organicos e biomoléculas. Destaca
também que o exercicio fisico, ou treinamento de resisténcia, é responsavel por

desempenhar um papel importante na reducéo do nivel de inflamacao sistémica,



mobilizando as células do sistema imunolégico. No entanto, pontua que é de
extrema importancia compreender as consequéncias da COVID-19 ao

considerar o retorno a pratica de exercicios fisicos durante o processo de

reabilitacdo do paciente (Ricarte, 2021).

Ademais, tdo importante quanto a pratica das atividades fisicas, € saber
0 momento ideal para que estas sejam retomadas apos a infeccdo. Nesse Vviés,
Nogueira et al. (2021) colacionaram recomendacdes acerca desse retorno, mas
destacaram a necessidade de estudos mais especificos sobre a tematica. Em
uma sintese geral, os autores destacam que o0s exercicios fisicos séo
recomendados em nivel moderado para 0s pacientes que apresentam sintomas
leves, todavia, ressaltam que a pratica intensiva pode resultar em

imunossupressao e suscetibilidade a infecgbes (Nogueira et al., 2021).

Retomando ao impacto dos exercicios no quadro fisico e fisiolégico no
pos-COVID-19, comenta-se sobre a realizacdo de um programa de exercicios
simultaneos que objetivou avaliar seus efeitos na condicéo fisica e na percepcéo
de sintomas em pacientes pés-COVID-19 com histérico leve e néao
hospitalizados. O aludido treinamento multicomponente supervisionado foi
adaptado em consonancia com as diretrizes do American College of Sports
Medicine (ACSM) e ocorreu trés vezes por semana, sendo 2 dias dedicados ao
treinamento resistido e ao treinamento variavel de intensidade moderada e
apenas um dia para o treinamento monitorado continuo autbnomo de

intensidade leve (Jimeno-Almazan et al., 2023).

O estudo citado apresentou resultados que revelaram beneficios
significativos na aptidao cardiovascular, na forga muscular e na recuperacao do
estado de saude fisico e mental dos pacientes, principalmente quanto a fadiga e
a dispneia, o aumento da forca muscular maxima e o consumo maximo de
oxigénio (Jimeno-Almazan et al., 2023). Por todo o exposto, conclui-se que a
pratica de exercicios fisicos tem efeito positivo na atenuacédo dos sintomas e

sequelas decorrentes da Sindrome p6s-COVID-19.

Um outro estudo que merece destaque € o trabalho de Tozato et al. (2021)

que apresenta uma abordagem a reabilitacdo cardiopulmonar, indicando uma



melhora na capacidade funcional, na qualidade de vida e no prognostico dos
individuos com Covid longa. A pesquisa foi realizada por meio do Teste da
Caminhada de 6 Minutos, utilizado tanto como uma avaliacdo prognoéstica,
quanto terapéutica, descrevendo a experiéncia de quatro individuos com
diferentes niveis de gravidade participando de um programa de reabilitacdo

cardiopulmonar apés a COVID-19.

O estudo mostra a avaliacédo a fim de investigar os efeitos da reabilitacao
apos trés meses de um protocolo com pelo menos 300 minutos por semana.
Todos 0s quatro casos apresentaram um aumento na distancia percorrida no
teste da caminhada, variando entre 16% e 94%. Além disso, houve um aumento
na forca muscular periférica, variando entre 20% e seis vezes o valor inicial, e
uma reducéo no duplo produto em repouso, variando entre 8% e 42%. Por fim,
conclui-se que o programa de reabilitagdo cardiopulmonar teve um impacto
positivo nos casos analisados, resultando em uma melhora na capacidade
funcional, mesmo considerando a variabilidade da gravidade dos casos poés-
COVID-19 (Tozato et al., 2021).

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos estudos elencados neste trabalho é possivel concluir que
a pratica de exercicios fisicos apresenta uma série de beneficios
potencializadores na melhoria da resposta imunolégica durante e ap6s a
contaminacgao por COVID-19, acelerando o processo de cura e posterior

recuperacado das pessoas acometidas pela doenca.
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