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1. INTRODUCAO

E do conhecimento da maioria das pessoas que o exercicio fisico & um forte aliado
na prevengao de varias doencas e na recuperagao da saude. Neste periodo de pandemia
em que o contagio pela COVID-19 preocupa a todos, faz-se necessario reinventar prati-
cas para manter uma vida saudavel.

A realizacdo de exercicios fisicos com frequéncia contribui para a superagdo do
sedentarismo e melhora do condicionamento. Praticados com regularidade, os exercicios
fisicos podem contribuir para a prevencdo e, também, para a recuperagao das pessoas
que foram acometidas pelo Coronavirus.

Em recente atualizagdo das diretrizes para atividade fisica, a Organiza¢do Mundial
da Saude (OMS) estabeleceu como recomendacgao que os individuos adultos devem pra-
ticar pelo menos 150-300 minutos de atividade fisica aerobica de intensidade moderada
ou entre 75-150 minutos de atividade fisica aerdbica de alta intensidade vigorosa; ou
uma combinacdo equivalente de ambas ao longo da semana. Essas atividades devem
contemplar os exercicios de resisténcia (fortalecimento muscular) em intensidade mode-
rada ou maior que envolvam todos os principais grupos musculares, no minimo, duas
vezes por semana. Somado a esses exercicios, € importante que o individuo reduza ao
maximo seu comportamento sedentario, substituindo-o por atividades fisicas, ainda que
de baixa intensidade.

Os exercicios fisicos regulares também podem atuar na prevencdo e/ou controle
de outras patologias como hipertensao, doenca coronariana, derrame, diabetes, obesi-
dade, varios tipos de cancer e depressdo. Muitas delas consideradas fatores de risco para
o desenvolvimento grave da COVID-19. Além disso, a pratica frequente atua na promo-
cao de saude: melhorando a aptiddao muscular, cardiorrespiratodria, a saude dssea e fun-
cional.

2. EXERCICIOS FiSICOS COM MASCARA

Na pandemia de COVID-19, o uso da mascara se tornou obrigatorio durante os
exercicios em academias, parques e na rua, como medida para reduzir o risco de conta-
minagdo. A mascara pode causar alguma dificuldade para a mobilizagdo do ar (inspiracao
e expiracao), que pode variar conforme o material utilizado para a confeccdo da mascara.
De modo geral, quanto mais espesso maior a dificuldade devido ao desconforto. O ren-
dimento durante o exercicio pode diminuir, mas ndo ha consisténcia na hipotese de que,
com a mascara, se "retém CO2" (hipercapnia) ou que exista reducao de oxigénio no san-
gue (hipoxemia) e que isso, consequentemente, traria riscos a saude do usuario durante
a pratica de exercicios fisicos leves ou moderados.
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Sobre o suor no rosto e consequente umedecimento da mascara, situagdo que
provavelmente vai ocorrer durante o exercicio fisico, sdo necessarios certos cuidados:

« Nao manusear a mascara frequentemente por possiveis desajustes durante a
atividade;

« Levar mascaras adicionais para serem trocadas em caso de umedecimento
das mesmas.

3. EXERCICIOS FiSICOS DE PESSOAS COM SINTOMAS LEVES DE COVID-
19 OU ASSINTOMATICAS

A pratica regular de exercicios fisicos esta associada a melhora da fungdo imuno-
l6gica, otimizando as defesas do organismo humano diante de agentes infecciosos,
como o Coronavirus. Mas especialistas alertam que ela deve ser suspensa até mesmo por
pessoas com quadro leve de COVID-19 ou suspeita quando apresentam sintomas.

E importante salientarmos que a COVID-19 pode manifestar-se como doenca car-
diopulmonar, com prejuizos persistentes na fungdo e capacidade pulmonar, lesdo cardi-
aca, incluindo miocardite viral, complicacbes tromboembdlicas, como émbolos pulmo-
nares e ainda sequelas psicoldgicas. Alguns quadros podem se estender e caracterizar
uma doenca persistente ("poés-aguda” ou “longa” COVID). Todas essas complicacoes tra-
zem consigo importantes danos funcionais e sobrecarga de outros sistemas, através de
mecanismos compensatérios. Nesse sentido, o estresse gerado pelo exercicio fisico ndo
é aconselhado, especialmente porque a manifestacdo de alguns sintomas mais graves
pode demorar alguns dias. Também devemos considerar que apds uma atividade vigo-
rosa ha redugdo temporaria da imunidade, que pode ser ambiente favoravel para insta-
lacao de infeccdes.

Dessa forma, uma abordagem pragmatica que preconiza repouso, hidratagdo, boa
alimentacdo e sono adequado, reduz os riscos de complicagbes, corrobora para um
prognostico favoravel e permite um retorno gradual a atividade fisica de acordo com a
melhora clinica do paciente. Em resumo, esse € um momento que exige cuidado e cau-
tela, hora de preservar e fortalecer o organismo, sem gerar outras demandas.

Ainda ndo existem recomendacdes claras sobre a suspensao de exercicios para pa-
cientes assintomaticos. A indicagao é para que eles monitorem o surgimento de sintomas
como falta de ar e febre.
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4. EXERCICIOS FiSICOS POS-COVID

As pessoas que contrairam a infec¢do pelo Coronavirus, uma vez recuperadas, pre-
cisam retomar a pratica de exercicios fisicos, a fim de melhorar a capacidade cardiorres-
piratdria e a imunidade. Mas nao so por isso. Os exercicios fisicos descontraem a pessoa,
divertem e oportunizam sadide mental. No entanto, a retomada dos exercicios fisicos
somente pode ocorrer apds avaliagdo e indicacdo médica, pois é necessario prevenir
quanto as sequelas decorrentes da COVID-19.

ApOs a recuperacao, a auséncia de sintomas durante 7 dias é sinal de que se pode
iniciar uma retomada gradual dos exercicios fisicos. Essa retomada deve ser acompa-
nhada por Profissional de Educacdo Fisica, que também ira prescrever a frequéncia, in-
tensidade e modalidade dos exercicios, com ajustes periddicos de acordo com a evolu-
¢do individual. A personalizagdo desse atendimento é indispensavel, pois é necessaria
constante reavaliacdo do quadro e evolugdo do beneficiario. Recentemente alguns estu-
dos tém se dedicado a estabelecer protocolos seguros de readaptacao as atividades fi-
sicas, que devem ser desenvolvidas em etapas que acompanhem o condicionamento do
paciente.

Uma sugestao é que seja realizado em cinco fases (Figura 1) com auxilio da Escala
de Borg5 (Figura 2). O periodo minimo de permanéncia em cada uma das fases corres-
ponde a 7 dias corridos. Isso ndo significa, porém, que a transi¢do de etapa é obrigatéria:
pelo contrario, a evolucdo deve ser observada com cautela para que a progressao seja

feita no momento certo, respeitando a adaptacao do individuo.

Fase Periodo (min). Atividades Recomendadas Percepegio Esforgo
Escala de Borg
1 7 dias Intensidade Leve 6.8
1.7 Incluindo exercicios de flexibilidade e respiragéo
2 7 dias Intensidade Leve 6-11
8-14 Incluindo caminhadas, com aumento gradual 10-15 minutos
3 7 dias Intensidade Moderada 12-14
15-21 Intensificacdo caminhada, incluir escadas, nadar, andar de bicicleta -
a 7 dias Intensidade Moderada 12-14
22.28 Movimentos que exijam forca, coordenacéo, equilibrio
5 7 dias Intensidade Alta 515
29 em diante Retomada da rotina de exercicios pré-COVID

Figura 1- Protocolo de retorno - adaptado de Salman et al. 2021
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Percepcao de Esforco
Escala de Borg

15-16 DIFICIL
13-14 um POUCO DIFICIL
11-12 LEVE
9-10 MUITO LEVE
Figura 2 - Percepcdo de Esforco - adaptada
de Borg, Hassmen & Langerstrom, 1985

Para transicao da primeira fase para a se-
gunda, além do tempo minimo de adesao, € in-
dispensavel conseguir manter uma percepcao
de esforco muito baixa para os exercicios pro-
postos. Uma vez na segunda fase, para uma
nova transicdo recomenda-se que a pessoa
consiga caminhar durante 30 minutos com uma
percepcdo de esforco até o nivel 11 da Escala
de Borg. Da fase 3 para a 4, é requisito sentir-se
completamente recuperado ap6s uma hora da
finalizacdo de uma sessao de 30 minutos de
treinamento. Da quarta para quinta fase, além
dos sete dias decorridos, é importante que os
niveis de fadiga do sujeito estejam dentro dos
parametros normais de treinamento.

A Escala de Borg5 (Figura 2) é amplamente utilizada para que o praticante de ati-

vidade fisica classifique de forma objetiva a sua percepcdo de esforco, que é subjetiva.

Essa ferramenta viabiliza uma comunicacao clara entre o profissional e o paciente. Con-

siste em niveis de 0 a 20, onde o individuo deve indicar onde classifica o seu esforco.

Como os sinais e sintomas mais comuns do acometimento por COVID-19 (cansaco, dor

muscular, esforco cardiaco e/ou respiratério) podem ser facilmente confundidos com os

indicativos de fadiga decorrente da atividade fisica, a prescricdo de exercicios e de um

protocolo de retorno — a exemplo do descrito acima como sugestdo, demanda avaliacao

e acompanhamento profissional para garantir a seguranca do paciente.
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