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RESUMO

A pandemia do coronavirus impactou diversas areas, dentre elas a qualidade de vida da
populacdo. A presente revisao buscara relacionar alguns efeitos fisioldgicos propiciados pelo
exercicio fisico que contribuem para com a contengdo do COVID-19, sendo importante
ressaltar que ndo € preciso estar em uma academia para a pratica regular de exercicios.
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ABSTRACT

The coronavirus pandemic has impacted several areas, including the population's quality of
life. This review will seek to relate some physiological effects provided by physical exercise
that contribute to the containment of COVID-19, and it is important to highlight that it is not
necessary to be in a gym to practice regular exercise.
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INTRODUCAO

O COVID-19 é um problema de saude global, sendo o0 SARS-COV-2 o virus
responsavel pela disseminacao da doenca. O primeiro caso foi detectado em dezembro de 2019
em Wuhan, na China.!

Tendo em vista a rapida propagacdo do virus por todo mundo, a Organizagdo Mundial
da Saude (OMS) declarou estado de pandemia em 11 de marco de 2020, culminando em medo

e inseguranca pela maioria da populago, haja vista tamanha gravidade da situagdo.?

1 Origem do coronavirus: de morcegos a laboratério, veja as conclusdes da investigacdo da OMS na China. BBC.
Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/geral-56587394. Acesso em: 20/06/2021

2 OMS declara pandemia de coronavirus. Gl. Disponivel em:
https://g1.globo.com/bemestar/coronavirus/noticia/2020/03/11/oms-declara-pandemia-de-coronavirus.ghtml.
Acesso em: 20/06/2021
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No que se relaciona a rapida propagacdo, citada no paragrafo anterior, o virus pode ser
transmitido através de goticulas respiratdrias (expelidas durante a fala, tosse ou espirro) de uma
pessoa que porta o virus, sintomatica ou ndo, para outra, ou pelo contato com objetos/superficies
contaminadas.®

Ainda, evidenciou-se que tal virus também pode ser transmitido através de particulas
de aerossois, menores e mais leves do que as goticulas respiratorias.*

Uma vez conhecidas algumas informacgdes gerais sobre o virus, faz-se necessario
introduzir algumas especificidades do mesmo, como o periodo de incubacgdo e os principais
sintomas.

O periodo de incubacdo do SARS-COV-2, tempo entre a exposi¢ao ao virus € o inicio
dos sintomas, dura, em média, de 5 a 6 dias, com possibilidade de se dar entre 1 e 14 dias. No
gue tange aos sintomas, 0s mais comuns sdo: febre, tosse, falta de ar, cefaléia, dor de garganta,
diarréia, anosmia, hiposmia, ageusia e cansago.’

Segundo a OMS, até o dia de hoje, 20 de junho de 2021, ja sdo 178 milhdes de casos
confirmados e 3,86 milhdes de mortes da doenca no mundo. No Brasil, tendo por base a mesma
data, ja sdo 17,9 milhdes de casos confirmados e 501 mil mortes em decorréncia da doenca.®

Diante da situagéo atual, desde a decretacdo do estado de pandemia pela OMS, muitos
estudiosos buscaram solucdes para combater a replicacdo do virus, sendo o exercicio fisico uma
das possiveis solugdes para a prevencdo de tal doenca.

Dentre tantos beneficios que a pratica regular de exercicios fisicos pode propiciar, a
producdo da enzima Superoxido Dismutase 2 (SOD 2) pode possuir uma relagdo direta contra
a replicacdo do virus em pauta, ja que possui a finalidade de quebrar radicais livres produzidos
durante o acometimento da Sindrome Respiratoria Aguda, neutralizando o ambiente oxidativo

proporcionada por tal.”®

3 Orientag@es para Prevencdo de Vigilancia Epidemioldgica das Infecges por SARS-COV-2 (COVID-19) dentro
dos Servicos de Saude. ANVISA. Disponivel em:
http://www.crosp.org.br/uploads/arquivo/152d7e2fc9238d290e6977bde5b6025a.pdf. Acesso em: 20/06/2021

4 1bid.

% Ibid.

¢ Dados COVID-19. Disponivel em: https://dadoscoronavirus.dasa.com.br/. Acesso em 20/06/2021

7 ZHEN, Yan. Extracellular superoxide dismutase, a molecular transducer of health benefits of exercise.
Disponivel em: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2213231720303190. Acesso em: 20/06/2021
8 Research Provides Hints About Why Exercise May Help Protect Against COVID-19 Complications. Everyday
Health. Disponivel em: https://www.everydayhealth.com/coronavirus/research-provides-hints-about-why-
exercise-may-help-protect-against-covid-19-complications/. Acesso em: 20/06/2021

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 39, €2980, 2023




Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

A presente revisdo buscara relacionar alguns efeitos fisioldgicos propiciados pelo
exercicio fisico que contribuem para com a contengdo do COVID-19, sendo importante
ressaltar que ndo é preciso estar em uma academia para a pratica regular de exercicios, como

sera visto adiante.
METODOLOGIA CIENTIFICA

O presente artigo € uma revisdo sistematica que busca esclarecer as principais relagdes
positivas existentes entre a pratica regular de exercicio fisico e a contencdo da COVID-19.

A principal base de dados da pesquisa é proveniente de sites como PubMed e Scielo,
além de cartilhas e recomendacdes emitidas por entidades/6rgaos nacionais e internacionais.

Foram consideradas referéncias a partir de marco de 2020, més que a OMS declarou o

estado de pandemia em todo mundo.
DISCUSSAO

O COVID-19 se tornou um problema de satde global, haja vista que atingiu grande
parte do globo terrestre de forma acelerada, motivo pelo qual a OMS declarou o estado de
pandemia em marc¢o de 2020.

Diante disto, 0 medo tomou conta de toda a populagdo mundial, ja que, ainda no natal
do ano de 2019, grande parte das pessoas levavam suas respectivas vidas de maneira normal,
sem nem imaginar que um virus, que até entdo fora detectado apenas na Chinas, viria causar
tanto caos e inseguranca na sociedade.

No Brasil, de imediato, governos estaduais e municipais decretaram a suspensdo de
atividades ndo essenciais, estando inserido em tal categoria academias, clubes e espacos

variados destinados & pratica esportiva.®1

® SP decreta quarentena a partir de 24 de margo; determinacéo fecha comércio. Correio Braziliense. Disponivel
em: https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/brasil/2020/03/21/interna-brasil,835781/sp-decreta-
guarentena-a-partir-de-24-de-marco-e-fecha-comercio.shtml. Acesso em: 20/06/2021.

10 Veja as medidas que cada estado estd adotando para combater a covid-19. AgénciaBrasil. Disponivel em:
https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/noticia/2020-03/veja-medidas-que-cada-estado-esta-adotando-para-
combater-covid-19. Acesso em: 20/06/2021
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Entretanto, atualmente, é possivel concluir que tal fechamento, na época, foi um tanto
quanto contraditorio, ja que é através do exercicio que, possivelmente, a populacdo pode se
tornar mais forte e menos propensa a desenvolver o virus.

Diante do explanado anteriormente, é nitido observar que o0 comportamento sedentario
das pessoas aumentou de forma acentuada, ja que as mesmas trabalhavam em sua propria
residéncia e ndo podiam sair de casa para, basicamente, nada.!

Assim sendo, 0 comportamento sedentario, aliado ao aumento do consumo de alcool
e tabaco durante os primeiros meses da pandemia, acabou favorecendo a replicacdo e o
desenvolvimento do virus no organismo do ser humano, o que desencadeou milhdes de mortes
mundo afora.*?

Ainda, interessante citar que um estudo transversal realizado com 16.630 profissionais
da saude na linha de frente do combate ao virus concluiu que o estresse desencadeado pelo
arduo trabalho durante a pandemia culminou em doencas como depressao, ansiedade, distirbios
psicolégicos e distirbios do sono.*®

O virus pode atuar no sistema respiratorio, cardiovascular e imunolégico, sendo
explicado abaixo um pouco de como o virus age em tais sistemas.

Em suma, no que tange ao sistema respiratorio e cardiovascular, o virus entra pela
boca, nariz ou olhos e infecta as células do trato superior. Apos isso, as células infectadas se
tornam uma “fabrica” de SARS-COV-2, com a atuagdo do RNA mensageiro do virus e sua
consequente replicacéo.

Diante disto, o virus pode danificar pequenos vasos pulmonares, causando um
processo de coagulacdo sanguinea. Se ocorrer a inflamacdo dos alvéolos, bronquiolos ou dos
brénquios pode desencadear uma pneumonia no sujeito.’®

Este processo inflamatorio culmina em uma “inundag¢do” do local da hematose,

deixando o mesmo local sem a devida oxigenag&o.

I LANGE, Klaus. NAKAMURA, Yukiko. Lyfestyle factors in the prevention of COVID-19. Global Health
Journal. Disponivel em: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33520339/. Acesso em: 20/06/2021

2 1hid.

13 OrientagGes para Prevencdo de Vigilancia Epidemioldgica das Infecces por SARS-COV-2 (COVID-19) dentro
dos Servicos de Saude. ANVISA. Disponivel em:
http://www.crosp.org.br/uploads/arquivo/152d7e2fc9238d290e6977bde5b6025a.pdf. Acesso em: 20/06/2021

14 Afinal, como o coronavirus age no organismo? Blog Coronavirus. Disponivel em:
https://coronavirus.saude.mg.gov.br/blog/102-como-o-coronavirus-age-no-organismo. Acesso em: 20/06/2021

15 1hid.

18 1bid.

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 39, €2980, 2023




Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

No que se relaciona ao sistema imunologico, as citocinas, secretadas pelo organismo
do ser humano, sinalizam e combatem as infec¢des. Entretanto, no caso do COVID-19, ocorre
a liberagcdo exacerbada de citocinas, 0 que acaba por colapsar o sistema imunoldgico e pode
culminar em uma danificacdo das células saudaveis ou, até mesmo, na geracdo de coagulos e
consequente impedimento do sangue retornar ao cérebro.!’

Um estudo realizado em Génova, na Itélia, objetivou a capacidade cardiopulmonar de
150 pessoas infectadas pelo virus 3 meses apds a alta. Dois tercos das pessoas ainda
apresentavam sintomas incapacitantes para simples tarefas do dia a dia.'®

Uma vez apresentadas todas essas informacdes acerca do qudo maléfico este virus é,
faz-se necessario apresentar uma possivel solucao para a melhora do organismo do ser-humano,
que € a pratica regular de exercicio fisico.

Existem uma série de fatores que levam a crer que o exercicio fisico pode propiciar
uma diminuicdo da replicacdo do SARS-COV-2, como, por exemplo, o simples fato de que a
inatividade fisica contribui para um menor gasto de energia e um maior ganho de peso, o que

ndo é interessante se tratando de uma doenca inflamatdria.
SUPEROXIDO DISMUTASE

Uma pesquisa realizada no ultimo ano evidenciou que uma enzima antioxidante
produzida durante a realizacdo de exercicios pode afastar ou diminuir o risco do
desenvolvimento de sindrome da angustia respiratoria aguda (SDRA), que esta associado a uma
das complicagBes que pessoas que contraem 0 COVID-19 podem vir a desenvolver.®®

Segundo o pesquisador Zhen Yan, professor de medicina cardiovascular da
Universidade da Escola de Medicina da Virginia, caso vocé se exercite regularmente vocé tera
mais Superdxido Dismutase Extracelular Antioxidante (EcSod), o que acarretara em uma

melhor capacidade de lidar com fatores de estresse.?°

7 1hid.

18 CLAVARIO, Piero. DE MARZO, Vincenzo. LOTTI, Roberta. BARBARA, Cristina. PORCILE, Annalisa.
RUSSO, Carmelo. BECCARIA, Federica. BONAVIA, Marco. BOTTARO, Luigi. CALTABELLOTA, Marta.
CHIONI, Flavia. SANTANGELO, Monica. HAUTALA, Arto. AMERI, Pietro. CANEPA, Marco. PORTO, lItalo.
Assessment of functional capacity with cardiopulmonary exercise testing in non-severe COVID-19 patients at
three months follow-up. Disponivel em: https://www.medrxiv.org/content/10.1101/2020.11.15.20231985v1.
Acesso em: 20/06/2021

19 ZHEN, Yan. Extracellular superoxide dismutase, a molecular transducer of health benefits of exercise.
Disponivel em: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2213231720303190. Acesso em: 20/06/2021
20 1bid.
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Segundo as informacg6es dos Centros de Controle e Prevencdo de Doencas (CDC),
alguns estudos que envolveram mais de 40 mil pessoas portadoras de COVID-19 na China,
sugeriram que, no geral, de 3% a 17% desenvolveram SDRA, 20% a 42% dos pacientes
hospitalizados também desenvolveram tal sindrome e 68% a 85% dos pacientes admitidos na
UTI avancaram com a SDRA.%

A EcSod é produzida naturalmente pelo tecido muscular e age, também naturalmente,
no fluido, parte ndo celular do sangue conhecida como plasma, decompondo radicais livres
toxicos produzidos durante os processos de doencas.??

Quando uma doenga que sobrecarrega tanto o organismo do ser-humano, como o
COVID-19, é contraida por uma pessoa ocorre 0 que € denominado de estresse oxidativo, sendo
a enzima em tela uma possivel solucdo para amenizar as complica¢bes que o SARS-COV-2
pode causar no corpo humano.®

E importante ressaltar que o estudo em questao foi realizado com camundongos, sendo
importante a continuidade do tema para validagdo de que isso podera ocorrer em seres humanos.

Apesar da pesquisa demonstrar que uma Unica sessao de exercicios ocasionara o
aumento da producdo da EcSod, ndo ha evidéncias de que uma sessao é suficiente para o
aumento da producdo da enzima.

O pneumologista Brett Bade diz que embora o exercicio seja extremamente benéfico
no gue se relaciona a melhora do sistema imunolégico e das propriedades anti inflamatdrias, o
que reduziria as chances do avanco do COVID-19, a pesquisa do grupo de Yan ndo considerou
a ARDS em pessoas com 0 COVID-19, portanto seria impossivel saber se a enzima protege
contra a ARDS em pessoas com a doenga tratada.?*

MELATONINA

21 1hid.

22 1hid.

2 1bid.

24 Research Provides Hints About Why Exercise May Help Protect Against COVID-19 Complications. Everyday
Health. Disponivel em: https://www.everydayhealth.com/coronavirus/research-provides-hints-about-why-
exercise-may-help-protect-against-covid-19-complications/. Acesso em: 20/06/2021
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A melatonina é uma substancia produzida naturalmente pelo pulméo e a sua alta
producio pode estar associada inversamente com casos graves de COVID-19.%

A pesquisadora que realizou o estudo, Regina Pekelmann Markus, professora do
Instituto de Biociéncias da USP, ressalta que tal relacdo esta atrelada somente aquela substancia
produzida pelo pulm&o, ndo possuindo qualquer eficacia a suplementacdo do horménio via
oral.?®

Segundo a pesquisa, a melatonina atua como uma espécie de barreira contra 0 SARS-
COV-2, impedindo o desenvolvimento de genes codificadores de proteinas de células como os
macrofagos residentes, presentes no nariz e nos alvéolos pulmonares.?’

Dessa forma, o horménio acabaria por impedir a replicacdo do virus para outros locais
do organismo, mantendo-o0 somente no trato respiratorio superior, ficando livre para encontrar
outros hospedeiros, sem a ativacéo, por exemplo, do sistema imunoldgico.?®

O exercicio atuaria indiretamente para contribuir na producdo da substancia, ja que a
melatonina é produzida a noite, pela glandula pineal, no cérebro, com a fungéo de informar o
organismo que esta escuro e que, portanto, prepara-lo para o repouso noturno.?®

A pratica regular de exercicio fisico esta diretamente associada com a melhora da
qualidade do sono, o que acabaria por contribuir, de forma indireta, para a producdo da
melatonina produzida no pulmao.

Tal descoberta permite uma possivel explicacdo para pessoas que estdo infectadas e
ndo apresentam quaisquer sintomas de COVID-19, entretanto, os proprios pesquisadores
ressaltam que para comprovacao, de fato, de tal descoberta € essencial a realizacdo de uma série

de outras pesquisas.
IRISINA
A irisina ¢ um hormdnio produzido durante a realizacdo de exercicio fisico, possuindo

a funcdo de modificar o metabolismo do tecido adiposo branco e favorecendo o gasto

energético.

25 Melatonina natural produzida no pulmédo pode proteger contra o coronavirus. Jornal da USP. Disponivel em:
https://jornal.usp.br/ciencias/melatonina-natural-produzida-no-pulmao-pode-proteger-contra-o-coronavirus/.
Acesso em: 20/06/2021

% 1hid.

27 hid.

28 1hid.

2 1bid.
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Ainda, possui a funcdo de modular positivamente o sistema imune, através da atuagdo
nos macréfagos, promovendo um efeito anti-inflamatorio.

Durante a pandemia, uma serie de estudos relacionados ao organismo do ser humano
foram desenvolvidos, dentre eles a possivel atuacdo da irisina contra 0 SARS-COV-2.

Uma das pesquisas constatou associacao entre a alta taxa de irisina e a diminuicao da
expressdo do gene ACE2, presente nas membranas plasmaticas das células do trato superior.*

Os pesquisadores apontam que, apesar dos dados serem preliminares, um investimento

acerca do tema deve ser realizado.
CONCLUSAO

O exercicio fisico é essencial para a sociedade, entretanto, tratando-se da retomada de
exercicios apos a alta do COVID-19, é fundamental seguir algumas diretrizes, como, por
exemplo, a consulta com um cardiologista a fim de avaliar os niveis de troponina (biomarcador
utilizado para indicar inflamacdo do miocardio). Ainda, a realizacdo de eletrocardiograma,
ecocardiograma e ressonancia cardiaca também devem ser realizados.*!

A adocdo de um life style preventivo pode ser a chave para a melhora dos varios
sistemas do organismo do ser humano, haja vista que, além do exercicio, uma alimentacdo
saudavel também possui sua importancia para a melhora do organismo.

Inclusive, algumas pesquisas evidenciam que alimentos polifendis e carotendides
possuem eficacia antiviral, haja vista que podem ser responsaveis pela regulacdo de células
imunoldgicas.*

Ainda, alimentos probidticos podem ativar mecanismos imunoldgicos que aumentam

as respostas do sistema imune e diminui a incidéncia e duragdo do virus no trato respiratorio.

30 OLIVEIRA, Miriane. MATHIAS, Lucas. RODRIGUES, Bruna. MARIANI, Bianca. GRACELLI, Jones. SIBIO,
Maria. OLIMPIO, Regiane. MORETTO, Fernanda. DEPRA, Igor. NOGUEIRA, Célia. The roles of
triiodothyronine and irisin in improving the lipid profile and directing the browning of human adipose
subcutaneous cells. Disponivel em: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0303720720300447.
Acesso em: 20/06/2021

31 European Society of Cardiology. Return to sports after COVID-19 infection. Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32432700/. Acesso em: 20/06/2021

32 Orientagdes Nutricionais para o Enfrentamento do COVID-19. Universidade Federal do Rio Grande do Norte e
Centro de Ciéncias da Salde. Disponivel em: https://ufrn.br/imprensa/noticias/34334/dnut-lanca-cartilha-com-
orientacoes-para-enfrentamento-do-covid-19. Acesso em: 20/06/2021

% 1bid.
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Para finalizar a questdo da nutrigdo, estudos demonstram que a desnutricdo ou a
supernutricdo podem afetar as respostas do sistema imunoldgico, por isso a importancia de
contratar um profissional de nutricdo para que a alimentacao fique, de fato, adequada.

As autoridades de Wuhan, local do primeiro epicentro da pandemia, recomendaram a
realizacdo de exercicios fisicos em casa, principalmente aqueles relacionados a mobilidade,
coordenacdo motora e aerébicos.3*

No Reino Unido, as pessoas sO poderiam sair de casa para: compras de necessidades
basicas, necessidades médicas, ir trabalhar caso a empresa estivesse aberta e préatica de
exercicios.®®

O Colégio Americano recomendou a préatica de exercicios “outdoor” e “indoor”, haja
vista tamanhos beneficios que tal pratica pode gerar, como: regulacdo da pressdo arterial,
regulacdo dos niveis de glicemia, diminui¢do do risco de desenvolvimento de uma série de
doencas.*®

Outras recomendacdes possuem relacdo direta com grupos pré-determinados, como
por exemplo:*’

a) pessoas que necessitaram de oxigenoterapia ou exibiram linfopenia é necessaria
liberacdo médica para o retorno por conta da avaliacdo cardiopulmonar;

b) pessoas que apresentaram os sintomas mais comuns devem evitar exercicios de
nivel moderado a intenso por, pelo menos, 2 semanas ap0s a cessacdo dos
sintomas;

C) pessoas que tiveram sintomas muito leves devem manter, a0 menos, uma
atividade de nivel leve, mantendo-se o mais ativo possivel, aumentando periodos
de descanso em caso de piora dos sintomas;

d) assintomaticos de casos positivos devem continuar a treinar normalmente ap6s

os dias em casa;

3 PITANGA, Francisco. BECK, Carmem. PITANGA, Cristiano. Should Physical Activity Be Considered
Essential During The COVID-19 Pandemic. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/ijcs/a/XDBycby5TVbTBSc4nWN8fIK/?lang=en#:~:text=Regarding%20the%20immune
%20system%2C%20physical,during%20the%20COVID%2D19%20pandemic. Acesso em: 20/06/2021

% 1bid.

% 1hid.

37 BARKER-DAVIES, Robert et al. The Stanford Hall consensus statement for post-COVID-19 rehabilitation.
Disponivel em: https://bjsm.bmj.com/content/54/16/949. Acesso em: 20/06/2021
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e) realizar uma espécie de progressdo pedagdgica com pessoas que pararam de
treinar em funcdo da doenca, progredindo de forma gradativa com o passar do
tempo e a melhora do organismo.

A realizacdo de mais estudos é necessaria para comprovar a eficacia do exercicio
contra o desenvolvimento do COVID-19, entretanto, muitos indicios apontam que tal prética

contribui de forma significativa para amenizar os efeitos da doenga no organismo humano.
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