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Vida Fisicamente Ativa como Medida de Enfrentamento ao COVID-19
Physically Active Lifestyle as an Approach to Confronting COVID-19
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Arépida e incontrolavel disseminacao do novo coronavirus
(SARS-CoV-2) pelo mundo aliada a sua gravidade fez com que,
no dia 11 de margo de 2020, o Diretor-Geral da Organizagao
Mundial da Satde (OMS) caracterizasse a situacdo como
pandemia.” Atualmente, nota-se um esforco cada vez mais
intenso por parte das organizacoes de satide e do poder
publico no sentido de conter o avanco e disseminagao do
SARS-CoV-2. O SARS-CoV-2 emerge como um novo subtipo
de sindrome respiratéria aguda grave (SARS-CoV) humana
caracterizado por alta capacidade de transmissao e indugao
de quadros de infecgao respiratéria severa. Estudos recentes
demonstraram alta prevaléncia de hipertensao arterial e
diabetes em pacientes idosos acometidos pela COVID-19
que vieram a 6bito em Wuhan, China,** epicentro do surto
de SARS-CoV-2, o que sugere que tais comorbidades sao
importantes fatores de risco para o agravamento e pior
prognéstico das complicagoes associadas ao COVID-19.

Diante das recomendacoes de isolamento social atualmente
impostas em vdrios paises, incentivar a manutencao de uma
rotina de vida fisicamente ativa por parte da populagao como
uma medida preventiva para a satide é fundamental durante
esse periodo de enfrentamento contra a disseminacao do virus.
Em um periodo de reclusdo domiciliar a populacao tende a
adotar uma rotina sedentaria, o que favoreceria a um aumento
no ganho de peso corporal e surgimento de comorbidades
associadas a maior risco cardiovascular, como obesidade,
aumento da pressao arterial, intolerancia a glicose, bem como
transtornos psicossociais como ansiedade e depressao. De
fato, o comportamento sedentario, seja sentado, assistindo
TV ou passando tempo em frente a dispositivos eletrénicos,
foi associado a aumento do peso corporal em criangas,*
adolescentes,® adultos e idosos® e aumento marcante do
risco de mortalidade cardiovascular.” Por outro lado, o
risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares e
mortalidade mostra-se reduzido em individuos com habitos
de vida fisicamente ativos, como caminhadas de moderada
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intensidade.® Além disto, tem sido demonstrado que o risco
de infeccao do trato respiratério superior por coronavirus é
potencialmente maior na presenga de deficiéncia do sistema
imunoldgico.® Neste sentido, a prética de exercicio fisico como
medida benéfica para a melhora da imunidade é fortemente
evidenciada na literatura.’®'? O Colégio Americano de
Medicina do Esporte divulgou recentemente um guia em
que sugere que a atividade fisica de intensidade moderada
deva ser mantida no periodo de quarentena em fungao do
SARS-CoV-2, salientando a importancia para a satlde de cada
minuto fisicamente ativo."

Vale lembrar que as recomendagdes da OMS para
individuos saudéveis e assintomaticos sao de, no minimo,
150 minutos de atividade fisica por semana para adultos e
300 minutos de atividade fisica por semana para criangas
e adolescentes.' Esse tempo de atividade fisica deve
ser acumulado durante os dias da semana, podendo ser
dividido de acordo com a rotina do sujeito, sendo composto
preferencialmente por atividades fisicas de intensidade
moderada e intensa. Ressaltamos a importancia da orientagao
de profissionais do exercicio fisico para a adequagao da pratica
de atividade fisica por parte da populagio. E fundamental
que individuos que realizem exercicios fisicos regularmente
mantenham a pratica, porém adequando-se a condigdo atual
de restricoes de circulacdo. Manter-se fisicamente ativo deve
ser enfatizado ainda mais para individuos idosos, os quais
comprovadamente apresentam mais comorbidades e maior
risco cardiovascular, além de serem mais vulnerdveis ao
COVID-19. Populagbes com comorbidades cardiovasculares
devem realizar atividades fisicas diariamente, mantendo
o tratamento farmacolégico e respeitando suas eventuais
limitagoes fisicas e as recomendagdes de profissionais de
satde. A pratica de exercicios fisicos deve ser interrompida
na presenga de sintomas relacionados ao COVID-19 como
febre, tosse seca e dispneia, quando em repouso.

E importante destacar que o ambiente domiciliar e familiar
também é propicio para realizagdo de atividade fisica.
Desta forma, independentemente da faixa etdria, devem ser
recomendados a populacao alguns comportamentos e atitudes
que ajudarao na manutengao de uma vida fisicamente ativa, da
satide fisica e mental e serdo importantes para o enfrentamento
deste momento de isolamento social, tais como:

* realizar atividades fisicas que sejam prazerosas,
explorando espagos domiciliares e utensilios disponiveis
para se movimentar;

* realizar atividades de vida didria como limpeza,
manutengao e organizagao dos espagos domésticos;
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 brincar e se exercitar com as criancas, adolescentes e

animais de estimagao, resgatando brincadeiras e jogos que
promovam gasto energético superior a condi¢ao de repouso;
evitar o comportamento sedentario, intercalando o tempo

sentado ou deitado com periodos de atividade fisica,
reduzindo o tempo de uso de dispositivos eletronicos;

reservar alguns minutos para atividades de alongamento,
relaxamento e meditacao.
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