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Resumo

O objetivo deste estudo tem por base demonstrar os efeitos benéficos da pratica regular de exercicios fisicos frente a
pandemia da COVID-19. O artigo adotou o0 modelo de reviséo de literatura, utilizando as bases de dados PUBMED e
Google Scholar, por meio dos descritores “Coronavirus Infections”; “Exercise” e “Physical Condition”. Foram
selecionados 20 artigos completos, em inglés e portugués, publicados a partir de 2019 até o presente momento.
Percebeu-se que, com o isolamento social, a populacdo tornou-se mais sedentaria e adotou habitos de vida menos
saudaveis, entretanto, notou-se que imunidades inatas e adaptativas sdo afetadas positivamente pelo exercicio fisico,
conferindo maior protecdo contra infecgdes, inclusive as virais, como o Coronavirus. A estimulacdo da funcdo das
células imunoldgicas — acarretadas pela pratica de exercicios fisicos regulares — neutraliza a ansiedade e a depressao,
aumenta a elasticidade e forca pulmonar e, ainda minimiza os fatores de risco frente ao virus. Dessa forma, conclui-se
que a atividade fisica é um aliado a prevencédo contra contaminacdo pela SARS-CoV-2, bem como pode prevenir o
avanco da doenca para formas graves de acometimento.

Palavras-chave: Infeccéo por Coronavirus; Imunidade; Atividade fisica; Exercicios.

Abstract

The aim of this study is based on demonstrating the beneficial effects of regular physical exercise in the face of the
COVID-19 pandemic. The article adopted the literature review model, using the PUBMED and GOOGLE SCHOLAR
databases, using the Keywords “Coronavirus infections”; “Exercise” and “Physical Condition”. Twenty full articles
were selected, in english and portuguese, published from 2019 to the present moment. It was noticed that, with social
isolation, the population became more sedentary and adopted less healthy lifestyle habits, however, it was noticed that
innate and adaptive immunities are positively affected by physical exercise, providing greater protection against
infections, including viroses, such as the Coronavirus. Stimulating the function of imune cells — caused by the practice
of the regular physical exercises — neutralizes anxiety and depression, increases lung elasticity and strength, and also
minimizes risk factors against contamination by SARS-CoV-2, as well as it can prevent the progression of the disease
to severe forms of involvement.

Keywords: Coronavirus infections, Immunity, Motor activity; Exercises.

Resumen

El objetivo de este estudio se base em demostrar los efectos beneficiosos del ejercicio fisico regular ante la pandemia
de COVID-19. El articulo adopt6 el modelo de revision de la literatura, utilizando las bases de datos PUBMED y
Google Scholar, utilizando las palabras clave “Infecciones por Coronavirus”; “Ejercicio” Y “Condicion fisica”. Se
seleccionaron veinte articulos completos, em inglés y portugués, publicados desde 2019 hasta la actualidad. Se noté
que, con el aislamiento social, la poblacién se volvié mas sedentaria y adoptd habitos de vida menos saludables, sin
embargo, se notd que las inmunidades innatas y adaptativas se ven afectadas positivamente por el ejercicio fisico,
brindando mayor proteccién contra infecciones, incluyendo virus, como el Coronavirus. Estimular la funcién de las
células inmunitarias, provocada por la practica de ejercicios fisicos regulares, neutraliza la ansiedad y la depresion,
aumenta la elasticidad y la fuerza de los pulmones y también minimiza los factores de riesgo contra el virus. Asi, se
concluye que la actividad fisica puede prevenir la progression de la contaminacién por SARS-CoV-2, asi como puede
prevenir la progresion de la enfermedad a formas graves de afectacion.

Palabras clave: Infecciones por Coronavirus; Inmunidad; Actividad fisica; Ejercicios.

1. Introducéo

O novo Coronavirus surgiu em 2019 na cidade de Wuhan, China, e causou um surto global, devido & sua velocidade
de propagacdo e potenciais danos a salde dos seres humanos, com sintomas que vdo desde sintomas gripais leves a
comprometimento pulmonar e sistémico graves. Desde entdo, iniciou-se uma busca mundial para o combate a pandemia, com
pesquisas de tratamentos eficazes e vacinas que pudessem prevenir a populacéo, contudo, até o presente momento, ainda ndo
se tém comprovacoes cientificas de algum tratamento efetivo e, mesmo com a producdo de algumas vacinas, nem toda a
populagdo pode ser imunizada em tempo recorde. Dessa forma, fazem-se necessarios métodos — que estejam ao alcance
cotidiano — para proteger a humanidade da contaminagao pelo virus e aumentar a imunidade do organismo contra uma possivel
infeccdo viral. Tido isso, 0 objetivo deste artigo tem por base demonstrar que varios estudos concordam ao dizer que a préatica
de atividade fisica durante a pandemia pode ser um meio eficaz de prevencdo contra a COVID-19.

Embora os meios de barreira para prevencdo da disseminacdo e contaminacdo pelo Coronavirus sejam necessarios,
notou-se que o isolamento teve um impacto negativo na rotina saudavel da populacdo: um estudo demonstrou que o tempo

sentado aumentou de 5 (cinco) para 8 (oito) horas (Ammar et al., 2020) e, participantes de uma pesquisa no Reino Unido,
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relataram mudancas negativas no comportamento alimentar (56% relataram lanches com maior frequéncia) e na pratica de
atividade fisica, de maneira que o IMC mais alto foi associado a niveis mais baixos de exercicios fisicos e qualidade e
frequéncia de dieta (Robinson et al., 2021). Outrossim, a permanéncia prolongada em casa pode aumentar comportamentos
sedentarios, 0 que aumenta o risco e o potencial agravamento das condigdes cronicas de salide — diabetes, hipertensao e doenca
cardiaca coronaria — que sdo citadas como comorbidades para maior suscetibilidade a casos graves acometidos pelo
Coronavirus (Chen et al., 2020; Jurak et al., 2020).

Estudos de repouso no leito demonstraram que a inatividade fisica estd intimamente ligada a deterioracdo da aptidédo
cardiorrespiratéria e da capacidade muscular, explicada pela reducdo da funcdo contratil do musculo (Schwendinger &
Pocecco, 2020). Além disso, o estresse emocional ocasionado pelo confinamento causa alterag6es enddcrinas, que acabam por
acometer o estado imunolégico. Mesmo um confinamento curto de 10 dias pode fazer com que marcadores linfocitarios sejam
reduzidos e podem ocorrer alteracfes no perfil das células natural killers (Jurak et al., 2020).

Em contrapartida, o0 aumento da capacidade aer6bia — promovida pela préatica regular de atividades fisicas — pode
produzir melhorias seguras de curto prazo na funcdo dos sistemas imunolégico e respiratorio, especialmente em infec¢des
ocasionadas pela COVID-19. Isso ocorreria por trés mecanismos: pelo aumento do nivel e funcdo de células imunoldgicas e
imunoglobulinas e pela regulagdo dos niveis de PCR, que culminam na diminuicéo da ansiedade e depresséo; pela melhora do
sistema respiratorio, agindo como antibiotico, antioxidante e antimicético, restaurando a elasticidade e a forca do tecido
pulmonar normal; e pela atuacdo como barreira protetora para reduzir os fatores de risco da SARS-CoV-2, o que diminuiria
sua incidéncia e sua progressao (Mohamed & Alawna, 2020).

Portanto, hé justificativas para que se mantenham as préticas regulares de atividade fisica — mesmo realizadas em
domicilio — para que se preserve o sistema imunolégico e, consequentemente, os niveis de salde. Exercicios simples como
andar pela casa, levantar e carregar mantimentos, subir escadas ou até mesmo exercicios de fortalecimento, atividades de
equilibrio e controle, alongamentos — que sdo facilmente encontrados na internet — sdo implementaveis e favoraveis para

manutencéo de satde e ajudam no combate a infeccéo pelo Coronavirus (Chen et al., 2020).

2. Metodologia

O presente trabalho é uma revisdo bibliogréfica qualitativa, j& que as informacGes apresentadas foram pautadas em
levantamentos bibliogréaficos e o proprio pesquisador € o instrumento principal durante todo o processo, o que facilita a
compreensdo dos estudos (Pereira et al., 2018).

A andlise bibliogréfica foi realizada por meio das bases de dados PubMed, Google Scholar, LILACS, BVS e
Cochrane Library. Os descritores utilizados na busca foram “Coronavirus Infections”; “Exercise” e “Physical Conditionin”,
por meio do operador booleano AND. Incluiram-se artigos completos e gratuitos publicados até o atual ano (2021), em inglés e

portugués, que abordassem o tema preterido.

3. Resultados

Por meio da busca nas bases de dados, foram encontrados 552 artigos no PubMed e 2.230 artigos no Google Scholar;
nenhum artigo foi encontrado nas seguintes bases: LILACS, BVS e Cochrane Library, totalizando-se 2.782 artigos. Utilizaram-
se os critérios de incluséo e excluséo e, apos leitura do titulo e resumo, foram selecionados e lidos na integra 20 artigos para a
confeccdo desta revisdo literaria, dos quais 17 (dezessete) eram da PubMed e 3 (trés) do Google Scholar.

Posteriormente, com intuito de facilitar a analise dos dados obtidos, os artigos selecionados foram organizados, por

ordem alfabética, em tabela (Quadro 1) com os seguintes elementos: autor, titulo, objetivo e perfil da amostra.
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Quadro 1 - Artigos selecionados

AUTORES E TITULO OBJETIVO PERFIL DA
ANO AMOSTRA
Alkhatib, 2020. Antiviral Functional Foods and | Revelar que uma alimentagdo balanceada, aliada & | Revisdo de literatura

Exercise Lifestyle Prevention of
Coronavirus

adocdo de exercicios fisicos, pode contribuir
preventivamente contra infeccdes virais
emergentes.

utilizando as
principais bases de
dados.

Ammar et al., 2020.

Effects of COVID-19 Home
Confinement on Eating Behaviour
and Physical Activity: Results of
the ECLB-COVID-19 International
Online Survey

Relacionar dados sobre salde, bem-estar mental,
humor, satisfagdo com a vida e comportamentos de
estilo de vida multidimensionais antes e durante a
pandemia.

Realizou questionario
online disponivel na
plataforma de
pesquisa online do
Google e obteve-se
1047 respostas.

Chen et al., 2020.

Coronavirus disease (COVID-19):
The need to maintain regular
physical activity while taking
precautions

Demostrar a importancia da pratica de atividade
fisica regularmente, mesmo durante o periodo de
isolamento.

Revisdo de literatura,
com base em dados
disponiveis.

Dalan et al., 2020.

The ACE-2 in COVID-19: Foe or
Friend?

Discutir o papel da estimulagdo do receptor ACE-2
na infeccéo por Coronavirus e se isso € benéfico ou
ndo ao individuo.

Revisdo de literatura
usando  bases de
dados.

Damiot, Pinto,
Turner e Gualano,
2020.

Immunological implications  of
physical inactivity among older
adults during the COVID-19
Pandemic

Revelar que a inatividade fisica impacta
negativamente na funcdo imunoldgica e evidenciar
que a regularidade das praticas fisicas pode
combater alguns efeitos deletérios do isolamento
social.

Revisdo de literatura
nas bases de dados.

Fernandez-Lazaro
et al., 2020.

Physical Exercise as a Multimodal
Tool for COVID-19: Could It Be
Used as a Preventive Strategy?

Fornecer um ponto de vista a respeito de como a
atividade fisica pode ser um instrumento
complementar  Gtil contra a COVID-19,
promovendo uma melhor recuperagdo e qualidade
de vida.

Revisdo de literatura
nas principais bases de
dados.

Jurak et al., 2020.

Physical activity recommendations
during the coronavirus disease-2019
virus outbreak

Evidenciar que a atividade fisica (AF) diminui a
suscetibilidade as infeccbes virais e niveis de
ansiedade, além de reduzir o risco do
desenvolvimento de doengas crdnicas, que
potencializam os sintomas de uma infeccéo viral.

Estudo original que
faz recomendacoes

quanto a atividade
fisica  durante a
pandemia.

Laddu, Lavie,
Phillips & Arena,
2021.

Physical activity for immunity
protection: Inoculating populations
with healthy living medicine in
preparation for the next pandemic

Revelar a forma como o exercicio fisico modula o
organismo positivamente, proporcionando maior
imunidade e bem-estar.

Revisdo de literatura
usando bases de dados
disponiveis.

Leandro, Ferreira e

COVID-19 and Exercise-Induced
Immunomodulation

Demonstrar que a imunomodulacdo induzida por
exercicio de baixa a moderada intensidade, pode ser
uma aliada para melhorar as respostas inflamatorias
ocasionadas pela infec¢do do Coronavirus.

Revisdo de literatura
nas bases de dados
MEDLINE e PubMed.

Silva & Lima-
Silva, 2020.
Mohamed &
Alawna, 2020.

Role of increasing the aerobic
capacity on improving the function
of immune and respiratory systems
in  patients with  coronavirus
(COVID-19): A review

Mostrar os impactos de curto e longo prazo do
aumento da capacidade aerébia no acréscimo da
funcdo e forca dos sistemas imunoldgico e
respiratrio, especialmente, 0s essenciais para
suplantar infeccbes por COVID-19 e disturbios
associados.

Revisdo de literatura
usando as bases de
dados: Web of
Science, Scopus,
EBSCO, Medline.
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Nigro et al., 2020.

Molecular mechanisms involved in
the positive effects of physical
activity on coping with COVID-19

Demonstrar a interacdo mediada pela contracdo do
musculo  esquelético envolvendo o0 sistema
imunol6gico e como isso contribui para a saude e
prevencdo de infeccBes virais.

Revisdo de literatura
nas principais bases de
dados.

Onagbiye, Mchiza, | Novel coronavirus and regular | Apresentar a importancia de manter-se uma | Revisdo de literatura
Bassett, Travill & | physical activity involvement: | alimentacdo saudavel e o hébito de realizar | das principais bases de
Eijnde, 2020. Opinion atividades fisicas regulares, a fim de fortalecer a | dados.

imunidade e prevenir doencas crénicas.
Polero et al., 2020. | Physical Activity | Analisar as orientacOes de atividade fisica para | Revisdo da literatura

Recommendations during COVID-
19: Narrative Review

contrapor os efeitos do confinamento.

cientifica usando as

bases de dados:
Embase, PubMed,
SCOPUS,

SPORTDiscus e Web
of Science (WoS).

Renasinghe,
Ozemek e Arena,
2020.

Exercise and well-being during
COVID 19 - time to boost your
immunity

Demonstrar que a atividade fisica melhora a
imunidade inata do hospedeiro e proporciona
protecédo contra infeccdes virais, além de minimizar
os efeitos negativos acarretados pelo isolamento
social.

Revisdo de literatura
utilizando bases de
dados.

Robinson et al.,
2021.

Obesity, eating behavior and
physical activity during COVID-19
lockdown: A study of UK adults

Demonstrar que alimentagdo, atividade fisica e
outros comportamentos de estilo de vida
relacionados ao peso podem ter sido afetados pela
crise do COVID-19 e as pessoas com obesidade
podem ser afetadas de forma desproporcional.

Realizagdo de uma
pesquisa online com
2002 adultos do Reino
Unido.

Schwendinger &
Pocecco, 2020.

Counteracting Physical Inactivity
during the COVID-19 Pandemic:
Evidence-Based Recommendations
for Home-Based Exercise

Evidenciar as consequéncias da inatividade fisica
no organismo, juntamente com o aumento do risco
cardiovascular e da mortalidade.

Revisdo de literatura
utilizando as bases de
dados disponiveis.

Silveira et al., 2021.

Physical exercise as a tool to help
the immune system  against
COVID-19: an integrative review
of the current literature

Evidenciar o importante envolvimento do sistema
imune — fomentado pela atividade fisica — na
sucessdo, progressdo e desfecho da COVID-19.

Revisdo da literatura
utilizando bases de
dados.

Yamada & Polis,
2020.

COVID-19 e sistema imune: qual o
papel do exercicio fisico e
recomendagdes préticas?

Abordar a imunologia do exercicio e sua possivel
protecdo contra COVID-19.

Revisdo de literatura
embasado em dados e
artigo de opinido.

Zbinden-foncea,
Francaux,
Deldicque &
Hawley, 2020.

Does  High  Cardiorespiratory
Fitness Confer Some Protection

Against Proinflammatory
Responses  After Infection by
SARS-CoV-2?

Avaliar se um alto nivel de aptiddo
cardiorrespiratoria, induzida pela préatica de
atividade  fisica, pode conferir  protecdo

imunoldgica inata contra a SARS-CoV-2.

Revisdo de literatura
das principais bases de
dados.

Zhang et al., 2020.

Physical activity and COVID-19:
an observational and Mendelian
randomisation study

Identificar associages entre a PA medida, objetiva
e subjetivamente coletada prospectivamente, e 0s
resultados relacionados ao COVID-19.

Mais de 500.000
participantes com
idades entre 40 e 69
anos no Reino Unido.

Fonte: Autores.
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Observam-se informagdes referentes aos estudos, ressaltando o objetivo principal e a forma como foram realizados:
revisdo de literatura, pesquisas online e estudo randomizado. A partir da sessdo dos objetivos, pode-se inferir a concordancia
entre os artigos a respeito da importancia da atividade fisica com relagdo a imunidade e, consequentemente, seu efeito benéfico

na qualidade de vida e seu impacto positivo frente infeccGes virais.

4. Discussao

A atividade fisica é o conjunto das atividades diarias realizadas pelo individuo, como atividades domésticas, laborais,
exercicio fisico e outras. Estudos tém demonstrado que o tipo, a intensidade e a duracdo do exercicio interferem diretamente no
sistema imunoldgico, potencializando-o (Nigro et al., 2020). Assim, observou-se que as atividades fisicas regulares de
moderada intensidade melhoram o sistema imunoldgico e, consequentemente, diminuem a predisposicdo as infeccgdes,
principalmente as respiratorias (Nigro et al., 2020; Leandro, Ferreira e Silva & Lima-Silva, 2020; Onagbiye, Mchiza, Bassett,
Travill & Eijnde, 2020), bem como, podem atenuar a gravidade e a duracdo de infecgBes virais as quais incluem,
possivelmente, a infeccdo por COVID-19 (Nigro et al., 2020; Alkhatib, 2020; Zbinden-foncea, Francaux, Deldicque &
Hawley, 2020). Nesse sentido, 0 mecanismo, que permite aumentar o sistema imunolégico, envolve a a¢do mais eficiente dos
macrdfagos juntamente com a maior ativacdo de imunoglobulinas, citocinas anti-inflamatdrias, neutrofilos, células T
citotoxicas e B imaturas (Nigro et al., 2020; Polero et al., 2020; Yamada & Pdlis, 2020).

Por outro lado, a inatividade fisica e o sedentarismo favorecem o acimulo de tecido adiposo e a disfungdo muscular,
além de promover inflamacdo sistémica e estresse oxidativo, fatores estes que comprometem a imunidade (Damiot, Pinto,
Turner & Gualano, 2020; Alkhatib, 2020). Desse modo, o exercicio fisico é capaz de aumentar a vigilancia imunoldgica ap6s
cada sessdo, reduzindo as chances de o patdgeno causar a doenca no individuo (Laddu, Lavie, Phillips & Arena, 2021; Damiot,
Pinto, Turner & Gualano, 2020). A explicacdo estd relacionada ao aumento do débito cardiaco e do fluxo sanguineo que
interagem de forma mecénica com o endotélio e aumentam a concentracdo de leucdcitos circulantes na corrente sanguinea
(Damiot, Pinto, Turner & Gualano, 2020; Silveira et al, 2021). Ressalta-se, ainda, que as imunidades inatas e adaptativas séo
afetadas positivamente pelo exercicio fisico, conferindo maior protecdo contra infecgdes, inclusive as virais; ademais, a
imunidade humoral também ¢é afetada promovendo maior resposta a vacinacdo (Renasinghe, Ozemek & Arena, 2020;
Ferndndez-Lé&zaro et al., 2020) e, o exercicio fisico, se realizado por mais de seis meses, previne a disfungdo imunoldgica
relacionada a senescéncia e a inflamacéo cronica, o que pode significar um provével fator protetor contra as complicacbes
decorrentes da COVID-19 (Renasinghe, Ozemek & Arena, 2020; Damiot, Pinto, Turner & Gualano, 2020).

Outros estudos, 0s quais relacionaram o exercicio aerébico e a SARS-CoV-2, revelaram que o aumento da capacidade
aerébia pode fortalecer a imunidade a medida que estimula a funcdo das células imunoldgicas, neutraliza a ansiedade e a
depressdo, aumenta a elasticidade e forca pulmonar e ainda minimiza os fatores de risco desse virus (Mohamed & Alawna,
2020), ja que a Sars-CoV-2 permite a ativacdo e a liberagdo de citocinas inflamatorias, como IL-6, proteina C reativa (PCR) e
dimero D; além de causar disfuncéo endotelial, levando a diminui¢do da produgdo de éxido nitrico-sintase endotelial (eNOS) e,
consequentemente, do éxido nitrico (NO). De forma que a pratica de atividade fisica frequente pode minimizar tais efeitos
inflamatérios do virus, provavelmente, porque reestabelece a liberacdo de NO, diminuindo, assim, a disfuncdo endotelial e
favorecendo a vasodilatacdo pulmonar (Nigro et al., 2020; Fernandez-L&zaro et al., 2020).

A maneira como o0 Coronavirus infecta o organismo se da pelo meio de que ele possui como receptor no organismo
humano o mesmo receptor da enzima conversora de angiotensina (ECA-2). Este receptor pertence ao sistema renina-
angiotensina-aldosterona que possui dois eixos: 0 ACE-Ang-l1I-AT 1 R e o ACE-2-Ang- (1-7)-Mas. O primeiro, quando
ativado, resulta em pro-inflamatorios e pro-fibréticos, eleva a pressao arterial e causa vasoconstricdo, enquanto o segundo

promove efeitos anti-inflamatdrios no sistema respiratdrio e protetores nos sistemas vascular, cardiaco e renal (Dalan R et al.,
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2020; Fernandez-Lazaro et al., 2020). Assim, a infeccdo por COVID-19 desregula a harmonia entre os eixos ACE-Ang-11-AT
1 R e ACE-2-Ang- (1-7)-Mas, podendo levar a danos respiratérios graves e a complicagGes pulmonares. O exercicio fisico, por
sua vez, estimula o eixo ACE-2-Ang- (1-7)-Mas e diminui o eixo ACE-Ang-1I-AT 1 R, assim, ha a possibilidade de o
exercicio minimizar os efeitos deletérios entre a ligagdo virus — receptor ECA2 (Fernandez-Lazaro et al., 2020).

Por fim, um estudo feito por randomizacdo mendeliana o qual relacionou a AMPA (do inglés “Acceleration Vector
Magnitude Physical Activity”), a atividade fisica moderada a vigorosa autorreferida e a infeccdo por Coronavirus, demonstrou
que o valor mais alto da AMPA esta ligado ao menor risco de contrair COVID-19, insinuando que individuos que realizam

atividades fisicas regularmente possuem um menor risco de serem diagnosticados com essa infeccdo (Zhang et al., 2020).

5. Concluséao

A pandemia provocada pela COVID-19 acarretou inumeras adapta¢fes na vida cotidiana das pessoas e é indubitavel
de que o isolamento social ainda é um dos maiores fatores para frear o avango do numero de infectados e a mortalidade.
Todavia, alguns habitos — como a prética de atividade fisica — devem ser mantidos, a fim de promover a satde da populacéo,
por meio do aumento da imunidade. Os exercicios fisicos aliados & uma alimentacdo balanceada, sdo capazes de aumentar e
melhorar a capacidade cardiorrespiratéria, a funcdo pulmonar e, também, atuar no combate a sintomas depressivos. Desse
modo, as pessoas devem procurar formas de se manterem ativas — mesmo gue em casa — e, assim, preservarem-se saudaveis.

Sugere-se, para trabalhos futuros, mais estudos epidemiolégicos de prevaléncia e incidéncia, os quais tenham como
foco os grupos: sedentarios versus praticantes de atividade fisica regular, que tenham contraido o Coronavirus. Tais estudos
seriam (teis na salde publica para avaliar e planejar programas de controle de doengas, como a COVID-19; além disso, séo

econdmicos e de facil desenvolvimento.
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