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RESUMO

Com a pandemia provocada pela Covid-19 evidenciou-se a importancia dos
cuidados preventivos, especialmente do exercicio fisico sistematico e a relagdo com
a saude. Os individuos com habitos saudaveis e que nao dispunham de
comorbidades como pressdo alta, diabetes, doencas cardiovasculares, dentre
outras, apresentaram melhores respostas imunologicas a doenga. Entretanto, a
elevada agressividade do virus e muitos casos produziu efeitos colaterais, mesmo
em pessoas estaveis, com sequelas respiratorias, baixa imunidade, enfraquecimento
dos ossos e musculos. Nesse contexto, a pratica de exercicios fisicos apresenta-se
como uma condigdo necessaria para a reabilitacdo fisica desses pacientes. Dito
isso, busca-se com a pesquisa compreender os efeitos dos exercicios fisicos na
reabilitacéo fisica dos pacientes pos covid-19. O percurso metodoldgico selecionado
para a pesquisa € a revisao sistematica apoiada na analise de livros, artigos
cientificos e monografias que abordam a tematica. As buscas foram realizadas no
SciELO e banco de dados e dissertacdes da CAPES a partir dos seguintes descritos
principais “Os beneficios da pratica de exercicios fisicos na recuperacdo da
Covid-19”, “Reabilitacado funcional e barreiras para atividade fisica na COVID-longa:
um ensaio clinico randomizado” e “Pratica de atividade fisica em tempos de
pandemia do novo COVID-19: seus beneficios e cuidados”. Espera-se com a
investigacédo contribuir com o conhecimento cientifico da area e com disseminagao
de conhecimentos uteis a populagdo quanto as estratégias relacionadas ao exercicio
fisico para a reabilitagdo dos pacientes Pos-COVID. Conclui-se que este estudo
reforca a necessidade de estratégias de promogao da atividade fisica como parte
integrante dos protocolos de reabilitagdo pds-COVID, visando uma recuperagao
mais rapida e eficaz, além de uma melhor qualidade de vida para os pacientes
afetados pela doenca.
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ABSTRACT

The Covid-19 pandemic has highlighted the importance of preventive care, especially
systematic physical exercise and its relationship with health. Individuals with healthy
habits and who did not have comorbidities such as high blood pressure, diabetes,
and cardiovascular diseases, among others, showed better immune responses to the
disease. However, the high aggressiveness of the virus in many cases produced side
effects, even in stable people, with respiratory sequelae, low immunity, and
weakened bones and muscles. In this context, physical exercise is a necessary



condition for the physical rehabilitation of these patients. That said, this research
aims to understand the effects of physical exercise on the physical rehabilitation of
post-COVID-19 patients. The methodological approach selected for the study is a
systematic review based on analyzing books, scientific articles, and monographs on
the subject. The searches were carried out in SCIELO and the CAPES database and
dissertations were based on the following main descriptions “The benefits of physical
exercise in recovery from COVID-19”, “Functional rehabilitation and barriers to
physical activity in COVID-longa: a randomized clinical trial” and “Physical activity in
times of the new COVID-19 pandemic: its benefits and precautions”. The research is
expected to contribute to scientific knowledge in the area and disseminate
knowledge.

Keywords: Physical activity; Post-covid-19 patients; Physical rehabilitation.

1 INTRODUGAO

A atividade fisica no tratamento pds-COVID tem sido objeto das pesquisas
(ALBERTI, GRIGOLLO, PASQUALOTTI, et. al. 2021), devido sobretudo a gravidade
que foi a pandemia causada por esse virus, que segundo o Diretor-Geral da
Organizagdo Mundial da Saude Tedros Adhanom em uma das suas declaragdes a
pandemia de COVID-19 é a crise de saude mais grave dos ultimos 100 anos, com
impactos sociais e econdémicos significativos em todo o mundo (OPAS, 2020).

Assim, diante dos impactos causados pelo Sars-CoV-2 a pandemia constatou
que os pacientes que praticavam regularmente atividades fisicas e ndo portavam de
enfermidade possuiam uma resposta imunolégica melhor a infecgao viral. E aqueles
que praticavam, apés combate do virus, obteve uma resposta de melhora do corpo
mais rapida e eficiente. De acordo o Dr. Kenneth H. Cooper (2017) “O exercicio
fisico € uma parte essencial do processo de recuperagédo apds-doencga, ajudando a
restaurar a saude e o bem-estar geral”.

Nesse contexto, o desenvolvimento desta pesquisa busca analisar e dissertar
os beneficios da atividade fisica para recuperacdo dos pacientes pds covid-19.
Descrevendo inicialmente a doenga e seus principais impactos para a saude
humana, seguida do posicionamento dos exercicios fisicos como uma estratégia de
reabilitacao fisica dos pacientes pds covid-19.

A partir de categorias de analise tematica sendo os principais a SARS-CoV-2 e
a atividade fisica como meio de reabilitacdo pos infecgdo viral, andlise temporal

usando como base uma sequéncia que respeite o tempo dos fatos e andlise



polarizada, para sintetizar os aspectos positivos, negativos e neutros sobre o tema
central desse artigo e demais métodos pertinentes ao contexto da pesquisa.

Para elaboracdo do mesmo, a tedrica sustenta-se em revisdes sistematicas da
literatura e elaboracdo de sinteses da tematica. Os dados bibliograficos foram
levantados em sites de cunho cientificos como Portal da CAPES - Fundagao
Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior, ScIELO - Scientific
Electronic Library Online, Google Académico, BDTD - Biblioteca Digital Brasileira de
Teses e Dissertacdes, dentre outros.

Portanto, para atingir o objetivo geral do projeto de investigacdo se faz
necessario compreender a doencgas viral, coronavirus e os efeitos para o corpo
humano, tratamento de sequelas de doencas pulmonares por meio de exercicios
fisicos, dentre outros pontos chaves. Com o intuito final de incentivar o
conhecimento sobre o assunto para leigos e praticantes de atividades fisicas
aerobicas e musculares para promocado de saude na atualidade, pos pandemia do

coronavirus.

21 OBJETIVOS

211 Geral

Compreender os efeitos dos exercicios fisicos sistematicos na reabilitacao fisica

dos pacientes pos covid-19.

2.1.2 Especificos

) Analisar o virus causador da Covid-19 e os impactos da doenca para o

corpo humano, especialmente as limitagdes fisioldgicas;

° Identificar os exercicios e seus efeitos para a reabilitacao dos pacientes
pos.covid;
° Apresentar estudos de casos realizados, acerca de pessoas que se

recuperaram das sequelas do covid-19 por praticarem atividades fisicas;



3 O SARS CoV-2 E OS SEUS IMPACTOS A SAUDE HUMANA

Os coronavirus constituem uma grande familia de virus que possuem um
formato caracteristico em coroa e sao conhecidos por sua alta capacidade de
transmissdo. Esses virus, que pertencem a ordem Nidovirales e a familia
Coronaviridae, incluem os tipos SARS-CoV, MERS-CoV e SARS-CoV-2, todos da
subfamilia Betacoronavirus, que afetam principalmente mamiferos (ZHUN, et al.
2020). Eles sao altamente nocivos a saude, causando desde resfriados comuns até
doengas mais sérias, como a sindrome respiratéria do Oriente Médio (MERS-CoV) e
a sindrome respiratoria aguda grave (SARS-CoV) (TAN e colaboradores, 2020).

O Sars-cov-2 causou enormes prejuizos em todo o mundo. Segundo dados
indicados pela Organizagcdo Mundial de Saude (OMS) até Dezembro de 2023 mais
de 700 milhdes de pessoas foram infectadas com o virus SARS-CoV-2, destes
inclui-se mais de 6 milhdes de vitimas de diferentes grupos de risco e de pessoas
que nao tinham nenhuma doenga crénica (OMS, 2023).

No Brasil a quantidade de casos confirmados foi de 38.806.622, e matou cerca
de 712.505 mil pessoas, até a primeira atualizacdo de Junho de 2024 (Painel
Covid19). Conhecido como 2019-nCoV ou COVID-19, surgiu pela primeira vez com
um surto registrado em Wuhan, China, em dezembro de 2019. A propagacéo do
virus entre individuos ocorreu rapidamente, resultando na disseminagdo gradual
para todos os paises, desencadeando assim uma pandemia global.

Pessoas infectadas pelo virus sofrem uma variedade de sintomas, que vao
desde leves, como febre, tosse seca, dor de cabecga e fadiga, até sintomas mais
graves, nos quais o virus afeta os pulmdes, coragao, rins, sistemas vasculares,
podendo levar a morte (ALBERTI, et. al., 2021). Por ser um patégeno inicialmente
novo ele afetou de maneiras diferentes cada individuo, alguns hospedavam o virus e
nao apresentavam sintomas, outros comegam com reacdes leves e em poucos dias
estavam sob controle de aparelhos para auxiliar na respiragao e outros comandos
basicos do corpo.

As complicagbes agudas do COVID-19 representam uma parte significativa do
aspecto clinico da doenga e podem levar a sérias consequéncias para a saude dos
pacientes. Uma das complicagdes mais comuns é a pneumonia viral, que pode
ocorrer como resultado da infecgdo pelo SARS-CoV-2 nos pulmdes. De acordo com

um estudo publicado na revista "The Lancet Respiratory Medicine", a pneumonia



viral associada ao COVID-19 é caracterizada por infiltrados bilaterais no pulmao e
pode evoluir rapidamente para insuficiéncia respiratéria aguda em casos graves (Zhu
et al., 2020).

Além da pneumonia, outra complicagdo aguda do COVID-19 é a sindrome
respiratéria aguda grave (SARS), que pode se manifestar em pacientes com quadros
mais graves da doenca. A SARS é caracterizada por uma resposta inflamatoria
exagerada nos pulmdes, levando a dificuldade respiratoria e insuficiéncia
respiratoria.

Um estudo publicado na revista "Critical Care Medicine" observou que a SARS
€ uma das principais causas de morbidade e mortalidade em pacientes com
COVID-19 grave (Ruan et al., 2020).

QUADRO 01: O SARS CoV-2 E A SAUDE HUMANA

Contaminagao Sintomas Impactos
e Goticulas de saliva; e Febre; e Gripe;
eEspirro; e Tosse seca; e Inflamacéo
eTosse; e Dor de generalizada;
eCatarro; cabeca; e Insuficiéncia
eContato pessoal préximo, como e Fadiga; respiratoria;
toque ou aperto de mao; e Falta de ar, e Pneumonia
e Contato com objetos ou superficies | ® Respiracao com sindrome
contaminadas, seguido de contato rapida; respiratoria
com a boca, nariz ou olhos. e Fraqueza aguda grave;
muscular, e Obito;

Fonte: Estruturado pelas pesquisadoras com base OMS (2023); Zhu et al ( 2020);

E de suma importancia a prevencao e o cuidado com o corpo e a mente, antes,
durante e apds o periodo pandémico. Pois, "a transmissao do virus € simples, mas
suas consequéncias podem ser graves e fatais, tornando essencial a prevengao e o
cuidado com a saude fisica e mental" (SILVA, 2023, p. 45). casos do Covid-19,
gerou uma série de complicagdes para integridade fisica e em diversos aspectos da
sociedade, incluindo a economia, educacdo, cultura e saude, durante e apdés o
periodo de maior numero de contagios.

Além disso, a coagulagao intravascular disseminada (CID) é outra complicagao
aguda que pode ocorrer em pacientes com COVID-19. Um estudo publicado na
revista "Thrombosis Research" relatou que essa CID esta associada a uma alta taxa

de mortalidade em pacientes com COVID-19 (Klok et al., 2020). A mesma € um



disturbio hemorragico grave caracterizado pela formagao generalizada de coagulos
sanguineos nos vasos sanguineos pequenos e grandes, o que pode levar a
complicagdes graves, como trombose venosa profunda, embolia pulmonar e faléncia
de multiplos érgaos.

A proposi¢cao anterior alerta quanto ao funcionamento do corpo humano,
circulagdo sanguinea e o metabolismo como um todo. Dessarte, interligando esse
cenario com as atividades fisicas pode-se analisar alguns fatores, como as medidas
tomadas pelos 6rgados publicos para combater o alastramento da doenca. "O
isolamento social foi uma das principais estratégias adotadas para impedir a
disseminagcao do virus, especialmente considerando o papel dos assintomaticos na
transmissao" (PEREIRA, 2023, p. 67).

No entanto, o isolamento, acarretou também no fechamento de empresas e
comercios, dentre eles as academias, pragcas de esportes, ginasios, entre outros
ambientes que promoviam atividades fisicas. Em outras palavras, além de nao ser
permitido atividades ao ar-livre, ambientes com numero grande de pessoas também
foram proibidos.

Episddios que propiciaram o sedentarismo, pessoas que praticavam atividades
fisicas foram induzidas a parar. Conforme Lesser, I. A., & Nienhuis, C. P. (2020) essa
medida mesmo sendo benéfica trouxe impactos negativos aos individuos que eram
ativos fisicamente antes da pandemia, pois experimentaram uma diminuigcdo na
frequéncia e na intensidade das atividades fisicas, que pode estimular a deterioracao

da saude fisica e mental.

4 OS EXERCICIOS FiSICOS NA REABILITACAO FiSICAS DOS
PACIENTES POS-COVID

A reabilitacdo fisica tem sido considerada fundamental para a recuperagao de
pacientes que enfrentaram a Covid-19. Embora a maioria dos individuos infectados
consiga retornar a sua rotina em um periodo de 2 a 3 semanas, ha pessoas que
continuam a apresentar sintomas duradouros, independentemente da idade ou de

condicdes de saude pré-existentes.

Esse quadro é designado como “Sindrome da Covid Longa” (SCL). O SCL abrange
os efeitos da Covid-19 que persistem por semanas ou até meses apds a infecgéo
inicial pelo SARS-CoV-2, sendo caracterizados por sinais e sintomas que se



manifestam por mais de 12 semanas. (...) O exercicio fisico € uma estratégia
terapéutica eficaz para combater a infecgdo por COVID-19, mitigar as consequéncias
da infec¢do e melhorar a imunovigilancia. (CERASOLA, ARGANO, CORRAOQO, 2022)

No livro Reabilitagdo Fisica P6s-COVID: Abordagens e Resultados de Carlos
Almeida (2022) reafirma: "as atividades fisicas tém um impacto positivo na
reabilitacdo de pacientes pdés-COVID, promovendo melhorias na independéncia,
resisténcia cardiorrespiratoria, forga muscular e outros aspectos fundamentais." (p.
102). Além de auxiliar no equilibrio, coordenagdo motora, controle das
comorbidades, corregao postural, manutencao do peso ideal, entre outros aspectos.
Em fungéo disso, busca-se incentivar a continuidade da pratica de atividade fisica
apos o periodo de reabilitagao.

As informacgdes presente na proposicdo anterior € respaldada também pelo
Guia de Atividade Fisica para a Populagao Brasileira (2021), lancado pelo Ministério
da Saude, que oferece recomendacgdes sobre a quantidade, intensidade e exemplos
de atividades aerdbicas, de forga e de equilibrio, além de orientagbes para um estilo
de vida ativo, reforgando a importancia da pratica regular de atividade fisica para a
promogao da saude e prevengcdo de doencgas. Visando a manutengdo e ao
aprimoramento dos ganhos obtidos e, assim, alcangcar uma melhor qualidade de vida

para os pacientes pos-COVID.

Estudos do tipo observacional transversal, foi realizada com profissionais
fisioterapeutas, entre os meses de dezembro de 2022 a abril de 2023, relataram o
uso de técnicas e equipamentos para o tratamento de pacientes pos COVID-19. Mais
da metade dos fisioterapeutas relataram a utilizagao de técnicas e equipamentos para
treinamento aerdébico, forga muscular, equilibrio/flexibilidade e fungao respiratéria —
como caminhada, bicicleta ergométrica para membros inferiores e superiores, pesos
livres, faixas elasticas, circuitos funcionais, alongamentos, padrdes respiratérios e
higiene brénquica. (OLIVEIRA, et. al., 2024)

A pratica de atividade fisica & reconhecida também como um elemento
fundamental para a prevencado de doencas, a disposi¢cao para realizar atividades
cotidianas e a construgao de uma vida com mais autonomia e longevidade, conforme
destacado pelo Ministério da Saude (2020). Diante desse beneficios, os profissionais
da saude recomendam que a pratica de exercicios fisicos apresenta beneficios para
0 corpo, especialmente para o sistema imunolégico “a pratica de exercicios
aerobicos de intensidade moderada como 2—3 sessdes/semana com duracido de 30
minutos exercem efeitos cerebrais benéficos” (Woods e colaboradores, 2020).

Mesmo que os exercicios sejam de baixa intensidade, ajudam a fortalecer as

células imunolégicas e a reduzir o risco de infecgdes. De acordo com o Guia de



Atividade Fisica existem também diversos beneficios associados a atividade fisica,
incluindo a redugdo da gordura corporal e o aumento da massa muscular, melhora
do sono, da flexibilidade, da autoestima e da saude mental, com diminuicdo do
estresse, da ansiedade e até mesmo da depressao (2021). Portanto, o resultado € a
promogao de maior qualidade de vida, tanto a saude fisica quanto a emocional e
social. Assim, o sistema imunolégico pode reconhecer e eliminar esses invasores,

mantendo o corpo saudavel (Brasil, 2020).

O nivel primario de prevencao diz respeito ao papel da atividade fisica como
adjuvante do sistema imunoldgico no contraste de doengas infecciosas.O nivel de
prevengdo secundaria refere-se ao papel potencialmente positivo da atividade fisica
no aumento da eficacia da vacina contra a COVID-19, e o nivel de prevencgéo terciaria
refere-se ao papel crucial do treinamento fisico e da reabilitagdo, que podem ser
direcionados para melhorar a qualidade de vida, a saude e a aptidao fisica. De fato, a
imobilizagdo prolongada € muito comum em pessoas com COVID-19, causando
reducdo das fungbes musculares, atrofia e sarcopenia. A sarcopenia esta associada a
um risco aumentado de desnutrigdo, fragilidade, incapacidade, quedas e perda de
independéncia

E importante destacar também, a atuacdo do profissional de Educacao Fisica,
embasado na carta de prevencgao integrada a area da saude (2005) menciona que
0os mesmos desempenham um papel fundamental na promocéo de estilos de vida
ativos na populagao do pais, valorizando a "Educacgao para a Saude". No entanto,
antes de retomar qualquer exercicio, € recomendavel que qualquer paciente passe
por uma avaliacdo cardiovascular, conforme preconizado pela Diretriz em
Cardiologia do Esporte e Exercicio da Sociedade Brasileira de Cardiologia e da
Sociedade de Medicina do Exercicio e Esporte (2019)

Essa avaliacao geral, realizada pelos profissionais citados visa determinar se o
paciente esta apto para a pratica de atividades fisicas apds ter contraido alguma
enfermidade. Além disso, € importante ressaltar os efeitos negativos de permanecer
inativo e n&o praticar exercicios fisicos, em conjunto com uma alimentagao saudavel.
Tal como o ganho de peso, o desenvolvimento de diabetes, hipertensdo e outras
condigdes que sdo comorbidades que agravam o estado do hospedeiro do virus.

Isso inclui o respeito as leis bioldgicas das pessoas, a corporeidade e,
principalmente, o desenvolvimento de uma Educagao voltada para a promogao da
saude. Além disso, ap6s a pandemia do Covid-19 recomenda-se que o0s
profissionais de saude incluam a promoc¢ao da atividade fisica como parte de seu

acompanhamento apds a pandemia (Amini e colaboradores, 2020).



QUADRO 02: Os exercicios fisica na prevengao e reabilitagcao do paciente com

SARS-CoV-2
TIPO DE EXERCICIOS FiSICOS PROCEDIMENTOS
INTERVENGAO INDICADOS PROFISSIONAIS BASICOS

Aerdbicos simples, - Realizar avaliacdo inicial para

como: verificar condicodes fisicas e

- Subir escadas; limitagdes.

PREVENCAO - Caminhar; - Orientar sobre a importancia

- Correr; da regularidade e intensidade

- Pedalar; moderada.
- Instruir sobre a técnica correta
para evitar lesoes.
- Monitorar sinais de sobrecarga
e ajustar a intensidade
conforme necessario.

- Caminhada - Avaliacio detalhada da

- Corrida capacidade funcional e

- Pedalada cardiorrespiratoria.

- Exercicios de - Personalizag&o do programa

fortalecimento de exercicios conforme a

muscular; gravidade das sequelas.

REABILITAGAO - Treinamento de - Implementar exercicios de

resisténcia fortalecimento muscular para

cardiorrespiratoria; combate a fraqueza.

- Exercicios de - Incluir atividades de

flexibilidade e equilibrio | reabilitagdo respiratoria para
melhorar a capacidade
pulmonar.
- Monitorar e ajustar o programa
conforme a evolugao dos
sintomas e melhora funcional.
- Educar sobre a importancia da
hidratacéo e nutricdo adequada
durante a reabilitacdo.

Fonte: Estruturado pela pesquisadoras com base OMS (2023); Zhu et al ( 2020);

Em analise ao quadro, observa-se que a implementacédo de exercicios fisicos
tanto na prevencdo quanto na reabilitacdo de pacientes pds-COVID €& uma
abordagem amplamente apoiada por evidéncias cientificas e diretrizes de saude. O
quadro detalha os tipos de intervengdes fisicas recomendadas e os procedimentos
profissionais basicos para garantir a eficacia e seguranca das atividades fisicas.

(...) A atividade fisica €, provavelmente, o melhor investimento na saude e
seus beneficios salutares sao essenciais para qualquer idade. Dentre os
mesmos proporcionados pela atividade fisica, pode-se destacar alguns: alivio

do estresse emocional; melhora da composigdo sanguinea; redugédo da
pressao arterial; estimulo ao emagrecimento; aumento da densidade mineral



6ssea e da massa muscular, diminuicdo do consumo de medicamentos,
melhora das funcdes cognitivas e da socializagdo e desenvolvimento da
aptidao fisica (...) (TAVARES; PINTO, 2011, p.07)

A implementagdo de exercicios fisicos como parte das estratégias de
prevencdo e reabilitagdo para pacientes pos-COVID ¢é fundamental para a
recuperacdo e manutengcdo da saude. A pratica adequada e regular dessas
atividades pode acelerar a recuperacao, reduzir sintomas persistentes e promover
uma volta mais rapida a normalidade (LIMA, 2022).

Portanto, é essencial que todos os pacientes pos-COVID sejam incentivados a
adotar um programa de exercicios fisicos, com a supervisdo de profissionais

capacitados para garantir a seguranca e a eficacia das intervengoes.

4.1 O Papel Crucial da Atividade Fisica na Reabilitacdo de Pacientes

P6s-COVID-19: Beneficios, Desafios e Recomendacgao de Intervengoes

Segundo Giogio (2021) a Associagcao de Medicina Intensiva Brasileira (2020)
aponta como principais consequéncias da COVID-19 o aumento na frequéncia
cardiaca, seguida de hipoxemia e a diminuicdo da saturagcdo de oxigénio que
compromete sua capacidade cardiorrespiratoria. Menciona ainda que pode haver
alteragdes nos exames radiolégicos, tais como: infiltrados algodonosos focais,
bilaterais e infiltrados intersticiais.

Pacientes frequentemente enfrentam perda de massa muscular, diminuicao da
forca, coordenacdo e equilibrio, afetando sua capacidade de realizar atividades da
vida diaria (AVD), tanto simples quanto complexas (SILVA e SOUSA, 2023). Esses
comprometimentos sao decorrentes das alteragdes morfofuncionais provocadas pelo
virus e afetam a funcionalidade geral do individuo.

A atividade fisica n&do apenas ajuda a manter a saude geral, mas também
desempenha um papel crucial no fortalecimento do sistema imunoldgico,
especialmente durante surtos virais como o0 SARS-CoV-2 (LIMA et al., 2022).

Nesse contexto, a pratica de exercicios fisicos surge como uma importante
alternativa para a manuteng¢ao das fun¢des corporais e a promogao da recuperacao.
Entre as fungbes saudaveis do sistema musculoesquelético estdo o ganho de massa
muscular e da fungdo, auséncia de mialgia, neuropatia e a presenca de equilibrio
(SILVA e SOUSA, 2023).



Para tanto, deve se analisar a realidade e o diagndstico do paciente, visando o
acompanhamento compartilhado com outros profissionais, dentre eles cardiologista,
fisioterapeuta, nutricionista, clinico geral. Como meio de reabilitagdo sugerido por um
educador fisico Udina et al. (2021) recomendaram uma intervengao diario de 30
minutos com exercicios terapéuticos multicomponentes para a reabilitagdo

p6s-COVID-19. Esse programa inclui:

Atividades realizadas 7 dias por semana, combinando treino de resisténcia com
intensidade entre 30% e 80% da repeticdo maxima, até 15 minutos de exercicios
aerdbicos de resisténcia, além de treinamento de equilibrio. Essa abordagem é vista
como uma ferramenta crucial para a recuperagao funcional de pacientes, incluindo
aqueles que passaram por internagdo em unidades intensivas. (UDINA et al., 2021
p.26)

Além disso, o exercicio fisico pode melhorar a autoestima, a capacidade
cardiorrespiratoria, a coordenacido e a forca muscular, além de prevenir condi¢des
como fragilidade, sarcopenia e dinapenia e reduzir o risco de quedas em pessoas
acima de 60 anos (MENDES et al., 2023). A continuidade de atividades fisicas
supervisionadas €&, portanto, essencial apds a alta de COVID-19. Silva & Sousa
(2023) destacam que o monitoramento dos exercicios, as orientagdes posturais e
funcionais, e a educagao sobre a conservacao de energia sdo recursos importantes
para prevenir o surgimento de novos sintomas ou a exacerbagdo de sintomas
existentes.

Paralelamente, o comprometimento cognitivo e psicoldgico € frequentemente
observado, manifestando-se em alteracbes de humor, ansiedade, estresse e
depressao (LIMA et al., 2022). Especificamente, os sintomas adversos, como
dificuldade para respirar (dispneia), quando combinados com fadiga (cansago
extremo) e fraqueza muscular, reduzem significativamente a capacidade funcional do
paciente. Esses fatores multissistémicos, especialmente os sintomas respiratorios
associados a fadiga e fraqueza muscular, contribuem para uma redugao significativa
da capacidade funcional e da qualidade de vida dos pacientes (MENDES et al.,
2023).

4.1.1 Estudos de casos sobre reabilitagao a partir de atividades fisicas

Um relato de experiéncia, realizado por estudantes da Universidade do Extremo

Sul Catarinense, evidenciou a eficacia de uma equipe multidisciplinar na recuperagao



de um paciente ndo identificado apdés a covid-19. O texto descreve as atividades
desenvolvidas no centro de saude, enfatizando os beneficios da reabilitagao
cardiopulmonar para pacientes que enfrentaram a doenca. Com o apoio de uma equipe
composta por médicos, nutricionistas, educadores fisicos, entre outros profissionais, o
relato demonstra como essa abordagem integrada contribui para uma recuperagao
mais rapida e eficaz, promovendo uma melhora significativa na saude dos pacientes
pos-covid-19.

Dentre as atividade sugeridas para recuperagao da resisténcia, condicionamento
fisico e massa muscular do paciente, com énfase nas particularidades e exigéncias de

cada individuo, consiste:

Exercicios em maquinas e com peso livre que trabalham os diversos grupos
musculares, por exemplo: supino, desenvolvimento, puxada alta, cadeira
extensora etc. Parte dos pacientes apresenta dores nos ombros, joelhos e
pernas, portanto, a prescricdo € pensada para nao prejudicar o paciente e visa
fortalecer a musculatura dessas regides. Antes do treino, é feita uma cautelosa
sessdo de alongamento, a fim de que se trabalhe a flexibilidade, e durante esse
periodo os professores aproveitam para reforgar a educacdo em saude aos
pacientes, orientando-lhes sobre alimentagdo saudavel, hidratagao, atividade
fisica, sono adequado etc. (RUFINO, 2021, p. 4)

Com base no acompanhamento por anamneses 0s pacientes realizam entre 2 a
3 sessbes semanais, durante 5 semanas. Segundo observacgdes e relatos de Rufino
(2021) é o periodo estipulado pelos profissionais como necessarios para a se estar
apto a retornar as tarefas cotidianas, pessoas que, devido as sequelas, sentiam-se
exaustas apos poucos minutos de caminhada e nao conseguiam levantar pesos
mostram, apos as sessdes, uma melhora significativa na capacidade cardiovascular e
muscular. Como resultado o estudo afirma que é possivel observar uma estabilizagao

no desempenho com esse periodo de reabilitagao.

Eles notaram que com uma média de cinco semanas de treinamento, o
condicionamento fisico do paciente retorna a situacdo semelhante a que
se encontrava anteriormente a COVID-19, alcangando o objetivo
principal e a alta do programa. Sempre antes e depois dos treinos sédo
anotados os parametros vitais, para que sejam comparados de forma
progressiva a cada sesséao de treino. (RUFINO, 2021, p. 4)

Em decorréncia dessas caracteristicas a avaliagdo do volume de oxigénio
maximo (VO2max) também é uma variavel critica na reabilitacdo de pacientes
p6s-COVID-19. Sendo o VO2max é a medida maxima da quantidade de oxigénio
que o corpo pode utilizar durante o exercicio intenso e € um indicador crucial da

capacidade cardiorrespiratéria e do estado de saude geral (CAPUTO, 2008).



Em um estudo de caso realizado por pesquisadores da USP em 2021 foi
possivel relatar os efeitos do treinamento fisico em um paciente de covid-19. O caso
de uma mulher negra de 67 anos que mesmo possuindo comorbidades como
hipertensdo essencial e hipotireoidismo, além de ser anteriormente sedentaria e

ex-tabagista.

A intervengdo incluiu um programa HBET semi-supervisionado de 10
semanas com o objetivo de melhorar sua aptidao fisica e condicionamento.
Ele compreendeu trés sessdes semanais, incluindo exercicios aerébicos, de
fortalecimento e flexibilidade. Uma sessao semanal foi supervisionada por um
pesquisador treinado por meio de videoconferéncias ao vivo. (LONGOBARDI,
PRADO, GOESSLER, et. al., 2021 p. 4)

O acompanhamento ocorreu com teste de preensdao manual, teste de sentar e
levantar de 30 segundos (30-STS) e teste Timed-Up-&-Go (TUG), a partir do
desempenho da forca e a funcionalidade os mesmos foram avaliados. Durante esse
periodo o estado de saude da paciente foi acompanhado por meio de anamnese

estruturada. Os resultados coletados pelos pesquisadores foram:

“No inicio do estudo, o paciente apresentou comprometimento grave na
capacidade funcional cardiorrespiratéria (<50% do VO2pico previsto para a
idade ). Ap6s 10 semanas de HBET, o paciente apresentou melhoras notaveis
na aptiddo aerébica e na eficiéncia da captagdo de oxigénio. O VOZ2pico
aumentou de 10,61 para 15,48 mL-kg O VO2VAT aumentou de 7,83 para 9,64
mL-kg 3.1 Teste de exercicio cardiopulmonar. O desempenho da forca e a
funcionalidade foram avaliados por meio do teste de preensdo manual, teste de
sentar e levantar de 30 segundos (30-STS) e teste Timed-Up-&-Go (TUG),
conforme descrito anteriormente. 16-18 (PCFS) foi avaliado por meio de escala
especifica. 19 -1 -1 -min 30,1%), FC/VO2 diminuiu de 92 para 52 bpm-L
41,2%), reserva ventilatéria (VE /MVV) aumentou de 41 para 63% (y: 53,7%),
menor relagdo VE /VCO2 Status funcional pés-COVID (y: 45,9%), (V: -43,5%),
VE aumentou de 32,5 para 45,9 L-min (y: 2.2.4 Avaliagao da gravidade dos
sintomas persistentes e da fadiga -1 -1 -min -1 diminuiu de 35,4 para 32,9
L-min (y: 23,1%), OUES aumentou de 1,0 para 1,3 L-min (y: -7,1%), a taxa de
troca respiratéria (RERpico ) aumentou de 1,01 para 1,07 (y: 5,9%), o tempo
de resisténcia aumentou de 330 para 510 segundos (y: 56,6%) e a dispneia
isotemporal ao esforgo foi reduzida

A medicdo e o monitoramento do VO2max ajudam a identificar a extenséo das
limitagdes cardiorrespiratérias e a adaptar os programas de reabilitagdo para atender
as necessidades individuais dos pacientes.

Assim, programas intensivos de reabilitagao fisica, que incluem treinamento
aerobico e fortalecimento muscular, sdo essenciais para restaurar a funcionalidade
global e a capacidade respiratoria, proporcionando beneficios significativos para a
saude e a qualidade de vida dos pacientes p6s-COVID-19 (SILVA e SOUSA, 2023).



Diante dos desafios impostos pela COVID-19 e suas sequelas, a atividade
fisica orientada surge como uma ferramenta essencial para a reabilitacdo de
pacientes, promovendo melhorias significativas na capacidade funcional e na
qualidade de vida. De acordo com Silva e Sousa (2023), a continuidade das
atividades fisicas supervisionadas € indispensavel para prevenir o surgimento de
novos sintomas ou a exacerbacgédo dos ja existentes, além de restaurar as fungdes
cardiorrespiratorias e musculoesqueléticas impactadas pela doenca.

Portanto, conforme os achados de Lima et al. (2022), a pratica regular de
exercicios fisicos € fundamental para fortalecer o sistema imunoldgico e oferecer
suporte psicoldgico, reduzindo sintomas de ansiedade, estresse e depressao, que
frequentemente acompanham o processo de recuperacdo. Em suma, a reabilitagao
pos-COVID-19, orientada por atividades fisicas estruturadas e monitoradas,
representa um recurso de grande valor, permitindo aos pacientes superar 0s

desafios da doenga e retomar uma vida ativa e plena de forma segura e eficaz.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo analisar os beneficios das atividades fisicas na
recuperagdo pos-Covid-19. Os resultados reforcam que a pratica regular de
exercicios fisicos nao apenas acelera o processo de recuperagdo, como também
previne e minimiza sequelas relacionadas a Covid-19.

As evidéncias apresentadas sublinham a necessidade de integrar a atividade
fisica em protocolos formais de reabilitacdo pdés-Covid-19. Bem como, a valorizagao
dos profissionais de Educagao Fisica, reconhecendo seu papel fundamental nas
equipes interdisciplinares que atuam no enfrentamento da pandemia e na
reabilitacdo de pacientes. Assim como, o incentivo para uma frequéncia nos
mecanismo que corroboram para uma maior qualidade de vida.

A reabilitacdo de pacientes pds-COVID-19 exige uma abordagem multifacetada,
que aborde tanto os aspectos fisicos quanto psicolégicos do impacto da doenga. A
atividade fisica, especialmente por meio de programas personalizados que focam no
aumento do VO2max e na recuperacdao da capacidade -cardiorrespiratoria,
destaca-se como uma intervencdo crucial para promover a retomada da
funcionalidade geral e melhorar a qualidade de vida.

Além dos ganhos fisicos, como o fortalecimento muscular e a restauracédo da

capacidade respiratéria, o exercicio supervisionado contribui para a melhora do



bem-estar psicologico, reduzindo sintomas como ansiedade, estresse e depresséo,
comuns no periodo de recuperacéo.

Em suma, a adogao de programas de exercicio adequados e acompanhados por
profissionais qualificados oferece uma base sodlida para que os pacientes nao
apenas recuperem as atividades diarias, mas também fortalegam sua saude a longo
prazo, minimizando riscos de novas complicacbes e proporcionando uma
reabilitacdo completa e sustentavel. Para além disso, ha a necessidade de um maior
incentivo a pratica de atividades fisicas na populagcdo geral, como parte de uma
estratégia global para o promogéo de saude.

Entre as limitagbes deste estudo, destaca-se o tamanho reduzido e a
generalizagdo nas informagbes. Posteriormente o mesmo poderia explorar a
tematica em subgrupos sociais e/ou etarios. Para um aprofundamento e maior
eficacia dos resultados.

Por fim, diante do impacto global da pandemia, o ritmo acelerado que a mesma
se alastrou, faz-se necessario uma ateng¢ao plena quanto a promocao de saude.
Visto que o planeta deve esta sempre em alerta e preparado para enfrentar crises de
saude publica. Enfatizando, a responsabilidade de fomentar a tematica em todos os

espacos, publicos e privados, assim como os meios de comunicagao.
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