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APRESENTAÇÃO
O primeiro volume da Coleção “Ações e Experiências para o Enfrentamento da 

Pandemia de COVID-19” tem como objetivo central a disseminação cientifica de forma 
ampla e acessível à sociedade, visando contribuir para debate e proposição de alternativas 
para o enfrentamento da pandemia. Nesta coleção, apresenta-se uma série de capítulos 
que contextualizam várias ações, experiências e reflexões acerca do enfrentamento da 
pandemia de Sars-CoV-2 no Brasil e na América Latina, resultado de pesquisas no âmbito 
da ciência, tecnologia e inovação de vários desafios concernentes a diversos tipos de 
ações de investigações e/ou resultados de inovações.

Os estudos, ações e experimentos apresentados pelos autores nos indicam diversos 
olhares, ações e ensinamentos, que nos remetem ao tema central do livro tendo vinte 
capítulos, que abordam os mais diversos assuntos. A temática, sem dúvida, trata-se de 
um tema atual e de grande relevância diante do desafio que tem sido o enfrentamento da 
Pandemia de Sars-CoV-2.

Convido à leitura aqueles que se interessam pelo tema, para consolidar novas 
perspectivas e proposições criativas para o avanço do conhecimento científico e tecnológico 
no enfrentamento da pandemia na América Latina e no Brasil, somando-se as informações 
já existentes.

Ciente da importância da disseminação da informação e da divulgação científica, 
em nome de dos autores, agradecemos a estrutura da Atena Editora que disponibiliza 
uma plataforma consolidada e confiável para cientistas e pesquisadores divulguem seus 
resultados.

Oswaldo Hideo Ando Junior
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RESUMO: No ano de 2020 o mundo passou 
por uma pandemia, causada por uma doença 
respiratória chamada Covid-19. Devido ao alto 
contágio da doença, governantes do mundo 
inteiro decretaram isolamento social obrigatório, 
enquanto se buscava uma possível solução 
para o problema. Diante disso praticantes de 
atividades físicas, entre elas a musculação, 
tiveram que se adaptar aos treinos domiciliares. 
O presente estudo tem como objetivo geral 

analisar a sensação de bem estar do praticante 
de musculação antes e durante a pandemia, 
ainda como objetivo específico, verificar as 
influências do treinamento de musculação com e 
sem a orientação presencial de um profissional 
de educação física, Identificar se há diferença 
relacionada ao bem estar no treinamento com 
materiais apropriados da academia ou com 
materiais alternativos em ambiente domiciliar, 
assim como, analisar a sensação de bem estar 
social, durante a prática de atividade física 
domiciliar se comparada ao ambiente social da 
academia. A presente pesquisa caracteriza-se 
como um estudo descritivo transversal de caráter 
qualitativo. Foi realizado um questionário através 
de meios digitais para avaliar o comparativo 
da sensação de bem estar em praticantes de 
musculação, onde podemos constatar que a 
frequência de treinos dos analisados diminuiu, 
assim como a sensação de bem estar no ambiente 
residencial tiveram em todos os objetivos 
mencionados, uma redução significativa.
PALAVRAS - CHAVE: Bem estar. Covid–19. 
Musculação. 

ABSTRACT: In the year 2020 the world went 
through a pandemic, caused by a respiratory 
disease called Covid-19. Due to the high 
contagion of the disease, government officials 
from all over the world have declared mandatory 
social isolation, while looking for a possible 
solution to the problem. Therefore, practitioners 
of physical activities, including weight training, 
had to adapt to home training. The present study 
has as general objective to analyze the sensation 
of well being of the bodybuilder before and during 
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the pandemic, still as a specific objective, to verify the influences of the bodybuilding training 
with and without the physical education professional’s guidance, Identify if there is a difference 
related to well-being in training with appropriate materials from the gym or with alternative 
materials in the home environment, as well as analyzing the feeling of social well-being during 
the practice of physical activity at home compared to the social environment of the gym. This 
research is characterized as a qualitative cross-sectional descriptive study. A questionnaire 
was conducted through digital means to assess the comparison of the feeling of well being in 
bodybuilding practitioners, where we can see that the frequency of training of the analyzed 
subjects decreased, as well as the feeling of well being in the residential environment had in 
all the mentioned objectives , a significant reduction.
KEYWORDS: Well being. Covid-19. Bodybuilding.

1 | INTRODUÇÃO
Em pleno século XXI, especificamente no ano de 2020, o mundo foi acometido por 

uma pandemia causada pelo novo coronavirus (COVID-19), estabelecendo assim um dos 
maiores desafios sanitários da área da saúde, esse acontecimento, foi caracterizado como 
uma emergência de saúde pública onde seria necessário uma atenção internacional, para 
o acompanhamento, entendimento de ações que precisariam ser tomadas, segundo a 
Organização Mundial da Saúde (OPAS, 2020)

O insuficiente conhecimento científico sobre o novo coronavirus, sua alta 
velocidade de disseminação e capacidade de provocar mortes em populações 
vulneráveis, geram incertezas sobre quais seriam as melhores estratégias a 
serem utilizadas para o enfrentamento da epidemia em diferentes partes do 
mundo. (Werneck e Carvalho, 2020. Pg.1)

Após deflagrada a pandemia, diversos países tiveram suas fragilidades 
administrativas expostas. No Brasil, não foi diferente, pois sua vasta extensão territorial 
potencializa um cenário de desigualdade social, de um lado indivíduos com aparato 
socioeconômico e do outro, cidadãos sobrevivendo em condições precárias, sem acesso a 
políticas públicas assistencialista, ambos se deparando com as mesmas recomendações do 
ministério da saúde, de permanecer em casa, sem aglomeração de pessoas. (WERNECK 
E CARVALHO, 2020)

Permanecer em casa para algumas pessoas pode ser sinônimo de felicidade e bem-
estar, já para outras, pode se caracterizar, como momento de hostilidade, pois o conceito 
de bem-estar é subjetivo para cada indivíduo e está relacionado com o entendimento e 
sentimento sobre qualidade de vida. E o que seria qualidade de vida? De acordo com 
Campos (2015) é a forma como o indivíduo se sente em relação a vida, suas interações 
consigo e com o meio social, relacionado a perspectivas, objetivos e sonhos, tudo isso no 
âmbito cognitivo, afetivo, físico, econômico e psicológico.

Tendo em vista isso, o treinamento de força, se apresenta, como uma opção 
satisfatória na composição do bem estar, uma vez que, proporciona excelentes resultados 
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no âmbito físico, assim como, ganho de massa, força e resistência muscular localizada, 
desenvolve as valências físicas e auxilia no combate a algumas doença. (MARQUEZ; 
ZAMAI, 2014). Entretanto não podemos afirmar que o treinamento adaptado ao ambiente 
domiciliar, apresenta-se com os mesmos resultados da musculação, como fator componente 
físico e psicológico do bem estar.

Partindo da condição de isolamento social, houveram modificações consideráveis, 
não só nos aspectos da metodologia de treino em si, mas também em fatores como 
materiais específicos, ambiente social e espaço adequado. Acreditamos que o praticante 
de musculação sofra alterações na sua percepção de bem estar, quando é privado de 
continuar a pratica da musculação no ambiente da academia, o qual era habituado. 

Desta maneira, o presente trabalho visa responder o seguinte questionamento; A 
sensação de bem estar do praticante de musculação, que treina no ambiente da academia, 
é a mesma, que ele sente ao realizar exercícios domiciliares em virtude da pandemia, e 
consequentemente do isolamento social?

A preocupação com a perda da sensação de bem estar dos praticantes de musculação 
nas academias, em comparação com a prática de atividades físicas em ambiente domiciliar, 
pode revelar a importância de um espaço comum nas cidades brasileiras, as academias. 
Este local, não se restringe apenas a realização do exercício de musculação, mas também 
é um ambiente favorável a socialização entre os praticantes. Além disso, são nesses 
espaços onde podemos encontrar o profissional de educação física, indivíduo habilitado 
e com conhecimento suficiente para proporcionar uma pratica de atividades físicas de 
maneira segura a evitar possíveis lesões decorrentes de desinformação e ou imperícia.  

Ao analisar a sensação de bem estar do praticante de musculação em um ambiente 
diferente da academia, tentamos destacar a importância da existência das academias, 
como local apropriado e ideal para a pratica de atividade física saudável e responsável 
ao destacar a importância das academias, somos automaticamente obrigados a destacar 
também os profissionais que são responsáveis pela orientações ministradas neste lugar, o 
profissional de educação física. 

Analisar e descrever se a sensação de bem estar que o praticante de musculação, 
sente ao praticar no ambiente da academia é maior, menor ou igual, aos treinos que realiza 
em casa no período da pandemia de COVID–19.  Assim como, verificar as influências 
do treinamento de musculação com e sem a orientação presencial de um profissional de 
educação relacionada a aspectos de bem estar. Identificar se há diferença relacionada 
ao bem estar, do treinamento de musculação nas academias comparado ao treino com 
materiais alternativos em ambiente domiciliar. Analisar a sensação de bem estar social, 
durante a prática de atividade física domiciliar se comparada ao ambiente social da 
academia.
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2 | REFERENCIAL TEÓRICO

2.1 Coronavírus
O coronavirus emergiu no final de dezembro de 2019, em Wuhan, na China, como 

principal causa de pneumonia viral (HALABCHI; AHMADINEJAD; SELK-GHAFFARI, 2020; 
WHO, 2020), espalhando-se rapidamente por todo o país e por todos os continentes 
do mundo (BOGOCH et al., 2020; ZBINDEN‐FONCEA et al., 2020). A proporção da 
disseminação foi tão ampla que, ainda em março de 2020, a Organização Mundial da Saúde 
(OMS) declarou o vírus SARS-Cov-2 uma pandemia global (WHO, 2020; DI GENNARO et 
al., 2020).

A transmissão do SARS-Cov-2 ocorre principalmente a partir da disseminação 
respiratória de pessoa para pessoa, por meio do contato próximo entre pessoas ou através 
de gotículas respiratórias produzidas quando uma pessoa infectada tosse ou espirra e, em 
menor nível, do contato com pessoas contaminadas, superfícies ou objetos (HALABCHI; 
AHMADINEJAD; SELK-GHAFFARI, 2020; HUANG et al., 2020). Por esse motivo, o 
isolamento social foi uma recomendação geral de organizações internacionais e nacionais 
de saúde para os governos, com o intuito de amenizar a disseminação do vírus e evitar um 
colapso dos sistemas de saúde. 

A COVID-19 possui diferentes manifestações clínicas, sendo as mais observadas: 1) 
leve: sem dispneia, sem baixa saturação de oxigênio no sangue (SatO2), com presença ou 
não de picos febril, perda de olfato e paladar; 2) moderado: dispneia a pequenos e médios 
esforços SatO2 94% a 98% e sinais radiológicos de pneumonia; 3) grave: dispneia, SatO2 
≤ 93%, com frequência respiratória (FR)> 30 / min, progressão radiológica das lesões, 
necessidade de suplementação de O2, eventualmente com ventilação não invasiva; e 4) 
crítico: os pacientes necessitam de ventilação mecânica (CARDA et al., 2020).

Algumas condições clínicas como hipertensão, doenças respiratórias, 
cardiovasculares e metabólicas parecem ser importantes fatores de risco para a gravidade 
da COVID-19 (FERREIRA et al., 2020; YANG et al., 2020). Os estudos atuais apontam 
como grupos de risco potencial: idosos (FERREIRA et al., 2020; JIMÉNEZ-PAVÓN; 
CARBONELL-BAEZA; LAVIE, 2020; SONG et al., 2020), adultos jovens, obesos, indivíduos 
com as comorbidades descritas anteriormente, doenças crônicas com repercussão na parte 
hemodinâmica e imunológica (ZBINDEN‐FONCEA et al., 2020; RODRÍGUEZ; CRESPO; 
OLMEDILLAS, 2020). 

2.2 Benefícios do treinamento de força
Os termos treinamento de força, treinamento com contra resistência ou treinamento 

resistido e treinamento com pesos são utilizados para descrever exercícios em que a 
musculatura realiza um movimento oposto a uma força externa (FLECK; KRAEMER, 2006). 
A prática do treinamento de força apresenta-se como uma das formas de intervenção que 
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demonstra grande eficiência na manutenção e aumento da massa muscular, auxiliando na 
melhoria da aptidão física funcional (DIAS, GURJÃO E MARUCCI, 2016).

O treinamento de força é empregado para o ganho de massa muscular, força e 
resistência muscular localizada. Além disso, o treinamento de força auxilia também na 
prevenção e tratamento da osteoporose, uma vez que age no aumento da densidade 
mineral óssea. A força muscular, ao ser estimulada, tende a aprimorar a função muscular, 
articular e óssea, independentemente da idade do indivíduo (MARQUEZ; ZAMAI, 2014).

De acordo com American College of Sports Medicine (2007), o aprimoramento da 
força reduz o risco de dores articulares, doenças crônicas vasculares e metabólicas, além 
de proporcionar aumento da força muscular, manutenção do peso corporal, aumento da 
densidade óssea e prevenção da osteoporose. Com isso, o treinamento resistido é capaz 
de melhorar o equilíbrio, a marcha, as reações de defesa do organismo e a propriocepção, 
em especial, durante o processo de envelhecimento (PINTO NETO et al., 2002).

A capacidade do músculo de produzir força rapidamente constitui-se em um 
importante mecanismo que protege os indivíduos durante possíveis quedas. Dessa 
maneira, o treinamento de força torna-se um meio efetivo de compensar a debilidade de 
força muscular, podendo amenizar as perdas estruturais durante o envelhecimento (FLECK; 
KRAEMER, 2006).

2.3 Bem estar e qualidade de vida 
O conceito de bem-estar subjetivo surgiu por volta dos anos sessenta, sendo 

que suas raízes ideológicas remontam ao século XVIII, época do Iluminismo, em que se 
defendia o princípio de que a existência humana é a vida em si mesma. Nessa época, 
priorizava-se o desenvolvimento pessoal e a felicidade como valores centrais. O bem-estar 
subjetivo é considerado um conceito complexo que compreende uma dimensão cognitiva 
e uma afetiva, englobando outros conceitos e dimensões de estudo como a qualidade de 
vida, emoções negativas e emoções positivas (GALINHA; RIBEIRO, 2005).

A avaliação do bem-estar subjetivo permite investigar a experiência individual de 
avaliação da vida, e essa compreensão permite buscar contribuições para a melhoria da 
qualidade de vida e do bem-estar dos indivíduos (GIACOMONI, 2004). A alimentação, 
o lazer, a educação, bem como a saúde e a habitação, estão intricadamente ligados á 
qualidade de vida bem como, trás um reflexo de fatores subjetivos, como o amor, inserção 
e realização social, assim como a liberdade de fatores objetivos, os quais proporcionam o 
bem-estar, conforto, de uma realização individual e coletiva. (CAMPOS, 2015) 

Outro aspecto abordado pelo autor citado acima, a qualidade de vida pode ser 
definida como a percepção do indivíduo de sua posição na vida em relação ao contexto e 
sistemas de valores estão inseridos seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações. 
(CAMPOS, 2015). Observa-se que trata de conceito complexo onde está inserida a saúde 
física, vínculos sociais, estado psíquico, nível de independência no meio ambiente onde o 
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indivíduo está incluso.   
Dormita na literatura evidencia que a pratica de exercícios físicos pode estar 

relacionada à alguns domínios da qualidade de vida relacionada a saúde (KRETZER et al., 
2011), pois, na mesma esteira de raciocínio proporciona inúmeros benefícios relacionado a 
promoção da saúde física, incluindo o menor risco de morbidade e mortalidade (GARBER et 
al., 2011), tendo uma influência positiva em dimensões psicológicas, bem como, reduzindo 
indicies de depressão, ansiedade e estresse. (ARAÚJO; MELLO; LEITE, 2007; CHEIK, 
2008).

3 | METODOLOGIA 
A presente pesquisa caracteriza-se como um estudo descritivo transversal de 

caráter qualitativo, possibilitando a descrição de características específicas da população e 
do evento estudado, estabelecendo relações entre variáveis, viabilizando a coleta de dados 
e sua sistematização (GIL, 1999).

Para referencial teórico, realizou-se consultas em artigos científicos, revistas, anais, 
monografias, teses, dissertações, as bases de dados eletrônicas foram selecionadas de 
acordo com a área de conhecimento, saúde, além da relevância científica, ainda delimitado 
por período entre 2002 a 2020 disponíveis em bases de dados, como o Medline, Scielo, 
PubMed e Google Acadêmico.

O cenário da pesquisa se passa no ano de 2020 onde foi deflagrado a maior 
pandemia do século XXI, relacionado a saúde e todos os aspetos correlacionados a mesma. 
A Pesquisa ocorreu em uma academia, localizada no bairro Centro, na cidade de Fortaleza 
- Ceará. O público alvo, são todos os alunos matriculados nos turnos diurnos ou noturnos, 
na academia. A nossa amostra, ficou estabelecida em vinte e quarto indivíduos do sexo 
masculino e feminino, com idade mínima de 18 anos, onde já podem se responsabilizar 
pelas informações fornecidas. 

A pesquisa foi realizada entre os meses de junho à julho de 2020 por meio  de um 
questionário elaborado na plataforma google Forms. O questionário foi aplicado através dos 
grupos de WhatsApp e/ou indivíduos que tinham disponibilizado seus números de contato 
via ficha de inscrição na academia. Através da plataforma Google Forms, foi conferido 
as respostas e utilizado os gráficos que foram fornecidos,  sendo resultado direto deste, 
auxiliando no processo de levantamento dos dados, verificação e análise dos resultados.  

Foi utilizado como critério de inclusão todos os praticantes que estavam matriculados 
na musculação da academia a pelo menos 6 meses antes do início da aplicação do 
questionário, outro critério de inclusão foi ter em seu cadastro da academia um telefone de 
contato WhatsApp, onde pudéssemos enviar o questionário e por último só foi permitido 
a participação, dos indivíduos que concordassem com o TCLE. Quaisquer perfis que não 
se encaixem nesses critérios não preencherão a pesquisa ou a mesma será descartada. 



Ações e Experiências para o Enfrentamento da Pandemia de COVID-19 Capítulo 20 215

A presente pesquisa segue a resolução CNS 466/2012, da comissão nacional de 
ética em pesquisa, respeitando a ética nas pesquisas em Ciências Humanas e Sociais. Os 
participantes, ao preencherem o formulário, irão se deparar com o Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido (TCLE), contendo todas as informações necessárias para que os 
mesmos possam declarar sua participação na pesquisa. 

A coleta de dados e sua respectiva interpretação de dados possibilitarão evidenciar 
a natureza da pesquisa, a tipologia, a metodologia e o perfi l da amostragem (LEITE, 
2008). Os dados coletados serão apresentados em formato de gráfi cos, gerados a partir 
de procedimentos sistemáticos que envolvem revisão dos dados, para que dessa forma  
seja interpretando os dados obtidos utilizando-se da bibliografi a teórica sobre o assunto e 
comparando com informações de outros estudos pré-existentes.

4 | RESULTADOS E DISCUSSÃO
Inicialmente iremos apresentar a divisão de nossa a mostra de 24 praticantes de 

musculação da academia Central Fitness, que se enquadraram em todos os critérios de 
inclusão da pesquisa. No primeiro gráfi co, podemos observar que 54,2% dos entrevistados 
encontram-se na faixa-etária entre 18 e 30 anos de idade, seguido de 41,7% com idades 
entre 31 e 45 anos de idade e o público entre 46 à 60 anos de idade, fi cou com 4,1%. 

Fonte: dados da pesquisa (2020) 

Já no gráfi co 2, conseguimos detectar que 95,8% dos nossos entrevistados, são do 
sexo masculino, fi cando apenas 4,2% do sexo feminino.
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Fonte: dados da pesquisa (2020) 

Segundo a revista exame um estudo do Ministério da Saúde mostra que os homens 
fazem mais exercícios físicos que as mulheres. Enquanto 41,2% deles praticam algum 
exercício no tempo livre, apenas 27,4% delas fazem o mesmo. (ESPINOLA, HELOISA 
2008)

Conforme Gráfi co 3, percebe-se que todos os entrevistados praticavam atividade  
física antes da pandemia do COVID-19, sendo variável somente a frequência de realização, 
onde a grande maioria, cerca de 54,2% realizava atividade todos os dias da semana, 
seguidos de 29,2% que praticavam 5 dias na semana, 8,3 % praticavam 2 dias por semana, 
4,15% praticavam 3 dias por semana e 4,15 praticavam 4 dias por semana. 

Fonte: dados da pesquisa (2020) 

Analisa-se que o perfi l dos entrevistados são de pessoas que antes da pandemia 
tinham uma frequência de treinos bastante intensa, e que apenas 8,3% treinavam somente 
2 dias na semana. O posicionamento da revista brasileira de Esporte (1998) afi rma que, 
para condicionamento físico geral e ganhos de força muscular, a rotina de duas a três vezes 
por semana, com um ou dois dias de repouso entre eles, é satisfatória quando destinada a 
iniciantes e/ou intermediários. 
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Quando perguntados sobre o bem estar que a realização da atividade física 
praticada na academia, antes do período pandêmico o proporciona,  os entrevistados, 
em sua grande maioria, cerca de 70,8% atribuiriam nota de 9 a 10 demosntrando grande 
satisfação, seguido de 25% que atribuiram nota de 7 a 8 e 4,2% atribuiram de 5 à 6, 
conforme Gráfi co 4.

Fonte: dados da pesquisa (2020) 

A prática da atividade física na academia, proporciona diversos benefícios, tais 
como, o aprimoramento das valências físicas, dentre elas o aumento de força, assim como 
auxilia no processo de emagrecimento, na prevenção de doenças crônicas, contribuindo 
na construção de uma qualidade de vida. AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE 
(2007)

Segundo a Revista Brasileira de Esporte (2008), o exercício físico aumenta a 
sensação de bem-estar, podemos constatar que a presente pesquisa vai de encontro a 
citação. Conforme o Gráfi co 5 a seguir, tem-se que 75% dos entrevistados permaneceram 
praticando atividades físicas durante a pandemia e que apenas 25% não estão realizando 
treino.

Fonte: dados da pesquisa (2020) 
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De acordo com o site saúde Brasil (2020), 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 socialização. Mas com as restrições para sair de casa, 
precisamos principalmente levar para a sala de estar as atividades físicas que antes eram 
feitas em academias e parques.

 Já no grágico 6, tem-se que grande parte dos entrevistados estar realizando 
atividade física apenas 2 dias na semana, contudo, vale ressaltar que o público que não 
está treinando em casa, foi dado como opção no questionário  de 0 à 2 vezes por semana. 
Diante disso, acreditamos que 25% dos 45,8% dos entrevistados que marcaram essa 
opçao, enquadram-se em 0%.

Fonte: dados da pesquisa (2020)

Podemos identifi car que, se considerarmos que 25% dos 45,8% dos que marcaram 
de 0 à 2 vezes por semana, não estão treinando, haverá uma relação direta em percentual 
de 20,8% entre 2 à 4 vezes por semana de treino, restando um público de 12,5% que 
treinam 5 vezes por semana e 20,8% que treinavam todos os dias. De acordo com o site 
da Fio Cruz (2020), é muito importante se manter fi sicamente ativo para nossa saúde física 
e mental. O exercício físico atua de maneira determinante em muitas patologias (exemplo: 
hipertensão arterial e diabetes), auxiliando no tratamento e no não desenvolvimento de 
novas doenças. 

O gráfi co 7, visa levantar o questionamento sobre a importância do treino, seja 
ele em casa ou na academia, sempre deverá ser acompanhado por um profi ssional de 
educação física.
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Fonte: dados da pesquisa (2020)

Quando perguntados sobre a prescrição da atividade física que os mesmos estão 
realizando durante a pandemia em casa, a maioria, 54,2%, teve seu treino prescrito por 
profi ssional de Edcação Física, já 45,8% está praticando por conta própria. Segundo o 
Conselho Federal de Educação Física (2020), “A missão do Sistema CONFEF/CREFs é 
garantir à sociedade que o direito constitucional de ser atendida na área de atividades 
físicas e esportivas seja exercido por profi ssionais de Educação Física.” 

Das pessoas entrevistas que continuaram realizando atividade física em casa no 
periodo durante a pandemia, cerca de 54% relatou ter o acompanhamento de Profi ssional 
de Educação Física, o que representa um número bastante alto, já 46% dos entrevistados, 
estão treinando sem acompanhamento de profi ssional adequado. Isso nos traz diversas 
preocupações relacionadas a possíveis lesões.

De acordo com o Gráfi co 8 a seguir, 50% dos entrevistados aferiram nota de 5 a 6 
para o bem estar que a atividade física os proporciona durante a pandemia, seguidos de 
29,2% que atribuiram nota de 3 a 4, serca de  4,2% dos entrevistados atribuiram notas 
de 7 a 8, outros 8.3% atribuiram nota de 0 a 2, seguidos por 8,3% dos entrevistados que 
atribuiram notas de 9 a 10. 

Fonte: dados da pesquisa (2020)
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Segundo o site da OPAS (2018), mantenha-se ativo diariamente. É beneficio 
ao corpo, mente e ao espírito, especialmente em momentos de estresse como o que 
enfrentamos neste momento. Aanalisando-se os gráficos, a maioria dos entrevistados é 
do sexo masculino com idades compreendidas entres 18 e 45 anos, que mantinham alta 
frequência de treinos antes da pandemia, realizando atividades físicas todos os dias ou 
5 dias na semana, que atribuiam um bem estar elevado nos treinos que eram realizados 
nesse perído. 

Contudo, ao analisá-los no período durante a pandemia, percebe-se que a grande 
maioria permaneceu realizando atividade física embora tenham reduzido sua frequência 
de treinos para somente 2 a 3 dias na semana, além disso a nota atribuida ao bem estar 
relacionado aos treinos executados caiu de 9 a 10 no periodo antes da pandemia para 
5 a 6 durante a pandemia, concluindo que as atividade físicas realizadas em casa não 
proporcionam tanto bem estar quanto às realizas em outros ambientes como academias 
ou ao ar livre. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Conforme a amostra apresentada, podemos concluir que a sensação de bem 

estar dos praticantes de musculação, que treinavam presencialmente na academia 
Central Fitness, antes da pandemia do covid-19, era considerada alta e após o período 
de isolamento social, onde foi necessário a adaptação dos treinos ao domicilio, houve um 
declínio significativo no bem-estar dos praticantes.

Podemos concluir que o processo de ir à academia, ou seja, não estar em condição 
de restrição social por conta de uma pandemia, treinar com o maquinário apropriado, 
receber a orientação e prescrição de um treino feito por um profissional de educação física, 
são fatores que motivam e colaboram para o aumento da sensação de bem-estar dos 
praticantes.

Sugere-se novos estudos com uma amostra maior, utilizando-se de novas fontes 
bibliografias e pesquisas relacionando fatores como, socialização no ambiente da 
academia e reclusão social, resultados obtidos conforme objetivos de treinos, seja eles de 
emagrecimento, hipertrofia ou qualidade de vida, na academia com orientação versos em 
casa sem orientação do profissional adequado ou até mesmo na retomada das atividades 
presenciais. 
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