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de professores e acadêmicos das mais diversas instituições de Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar importantes contribuições acadêmicas e para isto 
a obra foi dividida em 05 principais eixos temáticos: Atividade Física e Saúde do capítulo 1 
ao 6; Saúde na Escola, do capítulo 7 ao 10; Esportes, entre os capítulos 11 e 15; Práticas 
Alternativas do 16 ao 19, e por fim Fisiologia Geral do 20 ao 23. 

Neste sentido, nos capítulos constam estudos variados que tratam de temas desde 
a composição corporal, artes marciais, patologias, primeiros socorros, autismo, aspectos 
nutricionais, atletas até metodologias ativas. Deste modo, a presente obra contempla 
assuntos de grandes relevâncias.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: A pandemia da Covid-19 levou estados 
e autoridades sanitárias mundiais a sugerir, com 
base em estudos científicos, que o distanciamento 
social era, e em algumas localidades ainda é 
uma das melhores  alternativas para conter 
o avanço da doença, ou seja, o aumento do 
número de infectados (incidência). Contudo, 
o distanciamento social traz consigo outros 
problemas de cunho físico e psicossocial, como 
por exemplo, o aumento da inatividade física. 
Sabe-se que a prática regular de atividade 
física tem sido recomendada como a principal 
alternativa não-farmacológica para prevenção, 
manutenção e tratamento de diversas doenças, 
inclusive problemas respiratórios, como é o caso 
da Covid-19. Dessa forma, o objetivo do presente 
estudo é compreender os aspectos associados 
à prática de atividade física em meio ao 
distanciamento social, devido a pandemia do novo 
coronavírus (Covid-19). Destacou-se aspectos 
relacionados à inatividade física, benefícios da 
atividade física regular, bem como estabeleceu-
se sugestões para a prática de atividade física 
em casa. Estudos de coorte longitudinais são 
necessários visando compreender quais os 
potenciais prejuízos do distanciamento social 
para os hábitos dos brasileiros, incluindo a prática 
regular de atividade física. 
PALAVRAS - CHAVE: Covid-19. Coronavírus. 
Pandemia. Atividade física. Distanciamento 
social.

ABSTRACT: The Covid-19 pandemic led states 
and world health authorities to suggest, based 
on scientific studies, that social distancing was, 
and in some locations, it is still one of the best 
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alternatives to curb the spread of the disease, that is, the increase in number of infected 
(incidence). However, social distancing brings other physical and psychosocial problems, 
such as increased physical inactivity. It is known that the regular practice of physical activity 
has been recommended as the main non-pharmacological alternative for the prevention, 
maintenance and treatment of several diseases, including respiratory problems, as is the 
case with Covid-19. Thus, the objective of the present study is to understand the aspects 
associated with the practice of physical activity amid social distancing, due to the pandemic 
of the new coronavirus (Covid-19). Aspects related to physical inactivity, benefits of regular 
physical activity, as well as suggestions for the practice of physical activity at home were 
highlighted. Longitudinal cohort studies are necessary in order to understand the potential 
damage caused by social distance to the habits of Brazilians, including regular physical 
activity.
KEYWORDS: Covid-19. Coronavirus. Pandemic. Physical activity. Social distancing.

1 | INTRODUÇÃO 
A Covid-19 é uma doença infecciosa, contagiosa, causada pelo Coronavírus da 

Síndrome Respiratória Aguda Grave-2 (SARS-CoV-2). Tal patologia ficou conhecida como 
Covid-19, devido à abreviação em inglês do termo “Coronavirus Disease 2019”, em relação 
ao ano de descoberta desse novo coronavírus. Ademais, o termo coronavírus se refere a 
uma família de vírus que causa infecções respiratórias conhecidas desde a década de 1960 
(VELAVAN; MEYER, 2020).

A Organização Mundial da Saúde (OMS) declarou, em 30 de janeiro de 2020, que 
o surto da doença causada pelo novo coronavírus (COVID-19) constitui uma Emergência 
na Saúde Pública de Importância Internacional (ORGANIZAÇÃO PAN-AMERICANA 
DA SAÚDE, 2020). Posteriormente, em 11 de março de 2020, o diretor-geral da OMS, 
Tedros Adhanom Ghebreyesus, anunciou que a COVID-19 seria caracterizada como uma 
pandemia. 

Nesse sentido, para atenuar o número de novos infectados (incidência) e, 
consequentemente, o número de mortes, diversos países, por meio de seus governos e 
autoridades sanitárias, adotaram políticas de distanciamento social. Tais condutas tornam-
se necessárias e contribuem para que não ocorra um colapso nos sistemas de saúde 
(FRANÇA et al., 2020). Assim, se essas medidas não forem adotadas e sistematizadas 
durante a pandemia, o número de óbitos pode crescer devido ao aumento da transmissão 
viral, ausência de leitos, número reduzido de profissionais de saúde para o tratamento, 
recursos tecnológicos, bem como ausência de insumos hospitalares necessários ao 
tratamento eficaz e efetivo da Covid-19 (FRANÇA et al., 2020). 

Estudos de revistas com grande prestígio mundial, como por exemplo o Imperial 
College London, têm destacado que o distanciamento social pode ser a principal medida 
para a supressão da transmissão da Covid-19 (ADOLPH et al. 2020; CANO, MORALES, 
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BENDTSEN, 2020). Os estudos destacaram ainda que o uso de amplas medidas de 
distanciamento social aliado à aplicação de testes em massa poderia salvar mais de 30 
milhões de pessoas (ADOLPH et al. 2020; CANO, MORALES, BENDTSEN, 2020). Órgãos 
internacionais, como a OMS, destacaram que o distanciamento social é de fato uma das 
principais medidas para combater a pandemia (WHO, 2020b). Entretanto, as medidas 
de distanciamento podem causar sérios impactos para saúde física e o funcionamento 
psicossocial (WHO, 2020b). 

Partindo desse pressuposto, a OMS propôs diversas orientações para o enfretamento 
das consequências psicológicas da Covid-19, destacando-se o incentivo à prática regular 
de exercícios físicos (WHO, 2020a). Nesse sentido, até uma campanha específica foi 
criada pelo presente órgão, a saber, Be Active (WHO, 2020a). Além disso, diversos estudos 
e notas técnicas têm sido publicados salientando a importância da prática regular de 
atividade física durante a pandemia, principalmente, para melhora da função imunológica e 
as defesas do organismo contra agentes infecciosos (CARTER; BARANAUSKA; FLY, 2020; 
LEITÃO et al., 2020; SCHWENDINGER; POCECCO, 2020). 

A literatura científica da área tem sido uníssona ao destacar a prática regular 
de atividade física como a principal estratégia não-farmacológica para o tratamento e 
prevenção de doenças diversas, sejam de cunho metabólico, físico, psicológico e/ou social 
(WARBURTON; BREDIN, 2017). Importa destacar que a prática regular de exercícios 
físicos é capaz de fortalecer o sistema imunológico, inclusive diminuindo a incidência de 
doenças transmissíveis, como infecções virais (CAMPBELL; TURNER, 2018). 

Entretanto, os principais locais utilizados para prática regular de exercícios, 
como academia de ginástica, clubes esportivos, praças, parques, praias e outros foram 
interditados, visando, principalmente reduzir a aglomeração de pessoas. Esse aspecto 
pode contribuir para desistência da prática regular de atividade física, visto que a falta ou 
não disponibilidade de aparelhos e acessórios é um motivo que pode levar a suspensão da 
prática de exercícios físicos (LIZ; ANDRADE, 2016).

Entretanto, curiosamente, o termo “treinamento em casa” cresceu de igual maneira 
ao termo “Covid-19”, entre as buscas na base de dados Google Trends. Esse acontecimento 
pode estar relacionado à relevância que uma rotina de exercícios físicos regulares pode 
desempenhar para manutenção da saúde física e mental das pessoas (WARBURTON; 
BREDIN, 2017). Dessa forma, compreender como os comportamentos dos praticantes 
de atividade física têm sido impactado durante a pandemia pode evidenciar informações 
importantes para profissionais e clínicos, possibilitando o desenvolvimento de intervenções 
específicas, com indicadores de eficácia e efetividade. Diante do exposto, o objetivo do 
presente estudo foi identificar quais aspectos estão associados a prática de atividade física 
durante o distanciamento social, devido a pandemia da Covid-19.
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2 | MÉTODO 
Trata-se de estudo qualitativo, de cunho exploratório, no qual foi empregado uma 

revisão narrativa da literatura. As revisões narrativas são publicações amplas, apropriadas 
para descrever e discutir o desenvolvimento ou o “estado da arte” de um determinado 
assunto, levando em consideração um ponto de vista teórico e contextual (ROTHER, 2007).

Inicialmente, para condução da revisão narrativa foi delineado o tema-problema: 
“Quais aspectos estão associados à prática de atividade física durante o distanciamento 
social, devido a pandemia da COVID-19?”. Para condução da pesquisa foram realizadas 
buscas nas bases de dados SciELO, LILACS, Scopus e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS). 
Os descritores utilizados foram: “COVID-19” OR “Coronavírus” OR “isolamento social” OR 
“distanciamento social” AND “atividade física” OR “exercício físico”. Foram incluídos artigos 
de 2019 a setembro de 2020 em Português, Inglês e Espanhol.

As buscas nas bases de dados foram conduzidas por dois pesquisadores 
independentes (M.L.O.J e A.P.C.F.), posteriormente, as dúvidas e divergências foram 
resolvidas com um terceiro pesquisador (M.A). As coletas de dados foram realizadas por 
meio de fichamentos para posterior análise e escrita do relatório (artigo).

3 | DESENVOLVIMENTO 
Diversas campanhas que apoiavam o distanciamento social começaram a circular 

nas mais diversas mídias, destacando a campanha caracterizada como “#fiqueemcasa”, 
que se intensificou desde março de 2020. Até a presente data (4 de outubro de 2020), tal 
campanha já consta de mais de 8,2 milhões de publicações no Instagram®. Nesse processo, 
diversos órgãos fomentaram recomendações para que os efeitos do distanciamento fossem 
abrandados. Dentre essas recomendações, destaca-se a prática regular de atividade física. 
Por exemplo, o Ministério da Saúde ao elencar medidas de proteção para os possíveis 
efeitos do distanciamento social, destacou os potenciais benefícios da atividade física: 
“durma bem, tenha uma alimentação saudável e faça atividade física” (BRASIL, 2020). 

Além disso, preocupados com os potenciais prejuízos da inatividade física, órgãos 
oficiais se propuseram a criar alternativas para prática regular de atividade física pela 
população. Essa preocupação pode ser evidenciada nos discursos difundidos por diversos 
órgãos: 

“Brincar, jogar, dançar e se divertir fazem bem para a saúde e entretêm as 
crianças. Mais do que nunca, é hora de tirar o foco dos eletrônicos e colocar 
o corpo em movimento” (Ministério da Saúde apud KNUTH; CARVALHO; 
FREITAS, 2020).

“Pessoas ativas fisicamente têm menor chance de apresentar doenças 
como diabetes, obesidade, hipertensão, doenças cardiovasculares e 
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outras patologias crônico-degenerativas que levam portadores a serem 
considerados de maior risco para infecção pelo novo coronavírus” 
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE ENDOCRINOLOGIA E METABOLOGIA apud 
KNUTH; CARVALHO; FREITAS, 2020).

“Se exercitar é um excelente “remédio” não só para o corpo, mas também 
para a mente” (SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA apud KNUTH; 
CARVALHO; FREITAS, 2020).

O período de distanciamento social, em especial a reclusão domiciliar, pode 
influenciar a adoção de uma rotina sedentária, o que favorece o ganho de peso, surgimento 
de comorbidades associadas a um maior risco cardiovascular, como obesidade, aumento 
da pressão arterial, intolerância à glicose, assim como transtornos psicossociais como 
ansiedade e depressão (FERREIRA et al., 2020). Percebe-se que o comportamento 
sedentário foi associado ao aumento do peso corporal em crianças que assistem 
televisão ou utilizam aparelhos eletrônicos em excesso (TANAKA et al., 2018), como 
também adolescentes (CUREAU et al., 2018), adultos e idosos (BANKS et al., 2011). Em 
contrapartida, os riscos associados a esses problemas se mostram reduzidos em indivíduos 
fisicamente ativos (ANDERSON; DURSTINE, 2019; HAMER; CHIDA, 2008). Ademais, até 
mesmo antes da pandemia da Covid-19, o aumento do sedentarismo e da inatividade física 
tem sido considerado, por si só, como uma pandemia (ROCHA, 2013).

Estudo conduzido por Bezerra et al. (2020) buscou identificar os principais fatores 
associados aos comportamentos da população durante o distanciamento social. Foram 
investigados um total de 16.440 pessoas, divididos entre as cinco regiões brasileiras. No 
estudo, os autores identificaram que 40% da sua amostra estava praticando exercícios físicos 
em comparação a 60% que não praticavam. Não obstante, os níveis de inatividade física 
tornam-se problemáticos ao passo que as doenças crônicas e comorbidades preexistentes 
continuam a ser um problema de grande magnitude para saúde pública (SOUZA FILHO; 
TRITANY, 2020). Outras investigações orientam que a realização de atividade física no 
ambiente domiciliar, ainda que em menor volume, pode continuar trazendo benefícios para 
a saúde do praticante (CHEN et al., 2020). Além disso, sugere-se a prática de atividades 
como Tai Chi, Yoga e Pilates, que não demandam equipamentos específicos (CHEN et al., 
2020). 

Costa et al. (2020) conduziram um estudo visando investigar como o distanciamento 
social tem influenciado o nível de atividade física de adultos brasileiros. No estudo, 
participaram 2.004 sujeitos de ambos os sexos que residiam em uma das cinco regiões do 
Brasil. Dentre os principais resultados, os autores identificaram que houve uma redução 
do nível de atividade física entre aqueles sujeitos que já praticavam exercícios físicos 
antes da pandemia. Além disso, identificaram que alguns fatores estiveram associados 
à manutenção do nível de atividade física durante a pandemia, por exemplo, ser do sexo 
masculino, residir em regiões metropolitanas e não pertencer a grupos de risco (COSTA et 
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al., 2020). 
Em consonância com esses achados, Rodrigues et al. (2020) analisaram fatores 

associados à prática de atividade física durante o distanciamento social induzido pela 
pandemia da Covid-19. Participaram do estudo 1.138 indivíduos do sexo masculino e 
feminino. Ao questionar a prática regular de atividade física, 753 (66,1%) dos entrevistados 
destacaram a prática dessas atividades. Destes, 14,8% relataram praticar um ou dois dias 
por semana e 85,2% três ou mais dias por semana. O estudo identificou ainda que homens 
têm maior chance de fazer atividade física durante o distanciamento social em comparação 
às mulheres (RODRIGUES et al., 2020). Além disso, indivíduos que possuem um ou mais 
filhos têm 35% menos chance de praticar atividade física durante o distanciamento social 
comparado aqueles que não tem filhos. Indivíduos que moram com outras pessoas têm 
menor chance de praticar atividade física. Por exemplo, morar com os pais, cônjuge e/ou 
filhos reduziu, respectivamente, em 62%, 48% e 62% as chances de fazer atividade física 
comparado a indivíduos que residem sozinhos. Percebe-se, portanto, que inúmeros são os 
fatores que estão associados a prática de atividade física durante o distanciamento social 
na população brasileira (RODRIGUES et al., 2020). 

Partindo desse pressuposto, um breve comunicado de Joy (2020) ao Colégio 
Americano de Medicina do Esporte (ACSM) forneceu algumas sugestões para aqueles que 
querem se manter fisicamente ativos durante o distanciamento social. O autor salienta que 
os sujeitos que cumprem o distanciamento social, mas não apresentam sinais e sintomas, 
não devem limitar sua prática de atividade física. Incentiva-se, portanto, a realização de 
150 a 300 minutos de exercício aeróbico por semana, bem como no mínimo duas sessões 
por semana de treinamento de força muscular de intensidade moderada (JOY, 2020). 

Ao se falar no treinamento em casa, diversas são as estratégias já embasadas 
cientificamente, por exemplo: exercícios com o peso corporal, treinamento manual 
resistido e treinamento intervalado (CAMARGOS et al., 2019; OLIVEIRA NETO et al., 
2020; TEIXEIRA; GOMES, 2016). Em alguns casos essas modalidades têm demonstrado 
resultados similares aos conseguidos em academias. Na Tabela 1 pode ser visualizado um 
programa de treinamento resistido com o peso corporal de acordo com as recomendações 
da ACSM (OLIVEIRA NETO et al., 2020). 
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Tabela 1 – Programa de treinamento resistido calistênico baseado nas recomendações do 
Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACMS)

Fonte: Adaptado de Oliveira Neto et al. (2020). 

Os autores destacaram que esses exercícios são sugeridos e que o nível de 
treinamento do praticante deve ser levado em conta (OLIVEIRA NETO et al., 2020). 
Ademais, sugerem que “pessoas com pouca experiência em treinamento de força usem 
os exercícios localizados em ‘variações de regressão’ na Tabela 1 e, no outro extremo, 
praticantes experientes podem tirar proveito das ‘variações de progressão’” (OLIVEIRA 
NETO et al., 2020, p. 6).

Diversos praticantes de atividade física têm adaptado os acessórios para os treinos, 
por exemplo, sacolas de supermercado, mochilas com livros, garrafas de água e outros 
objetos tem sido utilizados como carga (resistência) para a prática (RAIOL, 2020). Ademais, 
a tecnologia tem sido um importante aliado nesse processo, pois os Profi ssionais de 
Educação Física através de vídeos (síncronos e assíncronos) podem orientar seus alunos 
mesmo a distância (CHEN et al., 2020).
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4 | CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Conclui-se que o distanciamento social é uma medida necessária para prevenção 

da Covid-19, reduzindo as taxas de infecção e, consequentemente, o colapso dos sistemas 
de saúde, bem como a morte de milhares de pessoas. Aliado a isso, inúmeros são os 
problemas físicos e psicossociais ocasionados pelo distanciamento social. A literatura 
científica e os órgãos de saúde são unânimes ao destacar os potenciais benefícios da 
prática regular de atividade física para combater esses problemas. Contudo, é possível 
observar que os níveis de inatividade física aumentaram durante o distanciamento social 
por fatores diversos. Desse modo, os Profissionais de Educação Física, em parceria com 
órgão de saúde devem fomentar a prática regular de exercício físico em casa, visando 
reduzir os prejuízos ocasionados pelo distanciamento social, assim como a prevenção de 
outras doenças e comorbidades. 
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