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RESUMO 

 

A pandemia Covid-19 produziu repercussões não apenas biológicas e epidemiológicas, mas também 

impactos sociais, econômicos, políticos, culturais e históricos. Esse estudo tem como objetivo 

compreender que efeitos os exercícios físicos causaram na Pandemia Covid-19. Esse estudo teve sua 

fundamentação baseada a partir da caracterização qualitativa de caráter descritiva com abordagem 

volta à revisão narrativa da literatura. As evidências com base nos estudos consultados confirmam a 

importância da continuidade da prática de atividade física. O aumento dos níveis de atividade física 

pode melhorar a função imunológica e, muitos aspectos em conjunto, podendo assim fazer com que 

possamos estar melhor preparados, tanto para a COVID-19, quanto para futuras pandemias. 

Palavras-Chave: Exercício Físico; Covid-19; Benefícios. 

 

ABSTRACT 

The Covid-19 pandemic produced not only biological and epidemiological repercussions, but also 

social, economic, political, cultural and historical impacts. This study aims to understand what effects 

physical exercises caused in the Covid-19 Pandemic. This study had its foundation based on the 

qualitative characterization of a descriptive character with an approach back to the narrative review 

of the literature. The evidence based on the consulted studies confirm the importance of continuing 

the practice of physical activity. Increasing levels of physical activity can improve immune function 

and many aspects together, thus making us better prepared for both COVID-19 and future pandemics. 

Keywords: Physical Exercise; Covid-19; Benefits. 
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1. INTRODUÇÃO 

 
 

A pandemia Covid-19 produziu repercussões não apenas biológicas e epidemiológicas, mas 

também impactos sociais, econômicos, políticos, culturais e históricos. Uma pandemia, de acordo 

com a Organização Mundial da Saúde (OMS, 2020), é a disseminação global de uma nova doença. 

A palavra é usada quando uma condição de saúde adversa afeta uma região de forma epidêmica e 

se espalha pelos continentes com transmissão sustentada de pessoa para pessoa. 

Historicamente, o mundo enfrentou várias pandemias por longos períodos de tempo, como 

a gripe espanhola e a H1N1 em 2009. Todos os cidadãos, sobretudo os profissionais de saúde, 

foram obrigados a adaptar-se a esta nova realidade. O mundo viu uma nova pandemia no primeiro 

trimestre de 2020, conhecida como o novo Coronavírus (SARS-CoV-2), que foi mais grave e se 

espalhou de forma rápida e incontrolável (OMS, 2020). 

Essa situação impôs a necessidade de restrições de circulação e distanciamento social, 

dentre outras medidas, para conter o contágio do vírus. Constantemente a população bombardeada 

com informações de diversas fontes acabou reduzindo de forma vigorosa os níveis de atividade 

física, ocasionando dessa forma um aumento no comportamento sedentário, bem como, de outros 

comportamentos de risco à saúde (ORNELL, SCHUCH, SORDI, KESSLER, 2020). 

Sabe-se bem o quão vital é a atividade física regular, bem como os inúmeros benefícios 

que ela proporciona aos seus participantes, que vão desde a melhoria da qualidade do sono ao 

sistema imunológico (ROSA, BICUDO, VAISBERG, 2020). Por isso, incorporar a atividade física 

na rotina diária pode ajudar a preservar a saúde, controlar ou prevenir alguns fatores de risco ou 

comorbidades relacionadas à Covid-19. 

A manutenção da atividade física no cenário atual é fundamental na prevenção da Covid- 

19, tornando- se indispensável durante o período de isolamento social. Durante a realização dos 

exercícios físicos, vários hormônios são liberados ao longo de sua prática, entre eles a endorfina, 

que tem a função protetora de reduzir a ansiedade e a tensão, e a serotonina, cuja ação está ligada 

ao humor, ao som e ao apetite, cada um deles proporcionando uma sensação de bem-estar 

(SBMEE, 2020). 



6 
 

 

Tendo em vista o cenário da pandemia do novo coronavírus, com a necessidade da 

população se manter ativa através da prática de exercícios físicos, buscando uma melhor condição 

do estado geral de saúde física e mental, além da proteção contra doenças crônicas e 

infectocontagiosas, o presente estudo buscou realizar uma revisão narrativa da literatura. Diante 

o exposto, houve a necessidade de analisar o seguinte questionamento: Que efeitos foram 

observados por meio do exercício físico na Pandemia Covid-19? 

O interesse pela pesquisa surgiu decorrente dos inúmeros malefícios e prejuízos que a 

pandemia da COVID-19 causou em um consideravel numero da população mundial, dessa forma 

as atividades físicas tornaram-se um método de escape. Desse modo, esse estudo tem como 

objetivo: Compreender que efeitos os exercícios físicos causaram na Pandemia Covid-19. 

 

 

2. 
 

O contexto da pandemia Covid-19. 

 

A COVID- 19 é uma infecção respiratória aguda, causada pelo vírus SARS-CoV-2 de 

elevada transmissibilidade e de distribuição global, um vírus de origem chinesa que se propaga 

pelo ar, saliva e contato direto ou indireto com infectados. Pode ter sintomas leve, moderado e 

grave, podendo levar a coma, deixar sequelas para o resto da vida ou óbito (BRASIL, 2020). 

Conforme Fan et al (2020), por se tratar de uma infecção respiratória aguda, o SARS- CoV- 

2 se propaga principalmente por gotículas de salivas, secreções respiratórias e contato direto com 

o paciente infectado. A partir disso, o vírus pode ser transmitido de humano para humano 

(transmissão direta), principalmente entre familiares com contato próximo e por maior tempo. 

Como é de fácil propagação e de princípio pouco conhecido, não se limitou apenas na 

China, se expandiu por todos os países, porém, os primeiros casos no Brasil só foram 

diagnosticados em 2020, segundo atualizações do Ministério da Saúde. Reconhecendo o tamanho 

da proporção que o vírus foi se espalhando, foi decretado pela Lei 13.979/2020 medidas para o 

enfrentamento da emergência de saúde pública, decorrente do Coronavírus: 

- Isolamento: separação de pessoas doentes ou contaminadas, ou de bagagens, meios 

de transporte, mercadorias ou encomendas postais afetadas, de outros, de maneira a 

evitar a contaminação ou a propagação do Coronavírus; 

- Quarentena: restrição de atividades ou separação de pessoas suspeitas de 

contaminação das pessoas que não estejam doentes, ou de bagagens, contêineres, 

animais, meios de transporte ou mercadorias suspeitos de contaminação, de maneira 

a evitar a possível contaminação ou a propagação do Coronavírus (BRASIL, 2020). 

 

 
Fung et al (2020) relata que o período de incubação varia de em média 7 a 21 dias. Após 

REVISÃO DE LITERATURA 
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este período, os indivíduos podem permanecer assintomáticos ou apresentar um quadro clínico 

leve, com exceção daqueles pertencentes aos grupos de risco. Todavia, nos casos mais graves, 

implica em uma internação em média de 14 a 21 dias, refletindo em uma sobrecarga no sistema de 

saúde. 

Dado esse surto, o número de pessoas infectadas foi sendo disseminado de forma 

assimétrica e com um forte índice de transmissão, gerando grandes impactos no mundo e no Brasil, 

ocasionando problemas sociais, além dos físicos e psicológicos. 

 
3. METODOLOGIA 

 
Esse estudo teve sua fundamentação baseada a partir da caracterização qualitativa de 

caráter descritiva com abordagem volta à revisão narrativa da literatura. Uma revisão narrativa da 

literatura é realizada sob uma análise das principais possibilidades da questão norteadora. Atallah 

(1998) caracteriza uma pesquisa descritiva de revisão de literatura como abordagem qualitativa, 

pois, é a partir de outros estudos que se reúnem estudos semelhantes e somente assim é possível 

avalia-los criticamente em sua metodologia. 

A pesquisa bibliográfica se desenvolve ainda na procura da explicação de um problema, 

sendo utilizado o conhecimento disponível a partir das teorias publicadas em livros, revistas, 

periódicos e outros. Nessa pesquisa há um levantamento do conteúdo disponível na área do tema, 

para posteriormente analisar e avaliar como o trabalho irá contribuir para a compreensão ou 

explicação do problema da investigação (KÖCHE, 2002). 

Köche (2002, p. 122) ainda afirma que o objetivo da pesquisa bibliográfica “é o de 

conhecer e analisar as principais contribuições teóricas existentes sobre um determinado tema ou 

problema, tornando-se um instrumento indispensável para qualquer tipo de pesquisa”. Pode ser 

utilizada para ampliação de conhecimentos de uma determinada área, domínio do conhecimento 

disponível, usar como modelo teórico, e descrição pertinente de um determinado tema. 

Para Trentini e Paim (1999) a seleção criteriosa de uma revisão narrativa de literatura 

pertinente ao problema significa apenas familiarizar-se com o texto, adotando o caráter narrativo 

e compreensivo, que busca descrever e discutir um determinado assunto sob ponto de vista teórico 

e contextual, sem cararterizar pontos de inclusão e exclusão. 

A pesquisa foi realizada nos bancos de dados como Google Scholar/Acadêmico, PubMed 

e SciELO identificando estudos que relatem sobre a atividade física em tempos de pandemia de 

covid-19, além de livros e e-books disponibilizados de maneira gratuita. 

O período de busca realizado foi entre fevereiro a abril de 2023, juntamente com a extração 

das evidências, não sendo delimitado um período específico para as publicações. Os descritores 

nortearam essa pesquisa foram: “exercício físico” e “covid- 19”. Como
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aborda Gil (2009): 1) escolha do tema; 2) seguido de um levantamento bibliográfico preliminar 

acerca do tema para familiarizar-se; e 3) formulação do problema de maneira clara e precisa; 4) 

elaboração do plano provisório de assunto; 5) busca das fontes nos catálogos das bibliotecas e bases 

de dados; seguido da seleção dos textos de acordo com os objetivos; 6) leitura do material; 

7) fichamento; 8) organização lógica do assunto; e a última etapa da pesquisa bibliográfica; 9) 

redação do texto, que sua elaboração depende do estilo do autor. 

 
 

4. DISCUSSÃO 

O exercício físico como ferramenta indispensável para o desenvolvimento humano e a Pandemia 

Covid-19 

 
O exercício físico é primordial em qualquer idade e é um dos meios de cuidar da saúde e 

ter uma melhor qualidade de vida. Além disso, é um valoroso meio de prevenção para evitar 

doenças crônicas, considerada como qualquer movimento corporal produzido por contração 

muscular que proporciona o aumento de gasto de energia acima dos níveis de repouso. Por outro 

lado, o termo exercício pertence a uma forma de atividade física planejada, estruturada, repetitiva 

com o objetivo principal de melhoria ou manutenção de um ou mais componentes da aptidão física 

(SILVA et al., 2010). 

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (JOY, 2020) recomenda a prática regular de 

exercícios físicos para todos, sendo de grupo de risco ou não, com o objetivo de melhorar a função 

imunológica, diminuir ansiedade e o estresse percebido. Essa recomendação se estendeu a pessoas 

que estiveram em distanciamento sociais não infectadas pelo SARS-CoV-2 e para pessoas 

também infectadas, mas que permaneceram assintomáticas. No caso de sentirem sintomas, esses 

exercícios físicos deveriam ser interrompidos e os médicos consultados. 

O papel dos exercícios físicos para pessoas do grupo de risco tem três pilares específicos e 

importantes: capacidade funcional, controle da comorbidade e melhora da imunidade. A 

capacidade funcional está relacionada com a capacidade dos indivíduos em realizar as suas funções 

habituais. O controle da comorbidade se deve ao fato da diminuição do risco de desenvolver 

complicações associadas a COVID-19 quando a comorbidade pré-existente está controlada. A 

melhora da imunidade se dá quando o treinamento é realizado de forma controlada e periodizada, 

isso tem demonstrado a melhoria da função imune que faz com que o organismo do infectado seja 

mais reativo a doença, ou seja, esteja mais pronta para enfrentar e vencer o coronavírus 

(JIMÉNEZ-PAVÓN, CARBONELL-BAEZA&LAVIE, 2020). 

Considerando esses benefícios da prática regular da atividade física para diferentes 

sistemas orgânicos, entende-se que o aumento dos seus níveis na população poderá nos 

deixar melhor preparados para futuras pandemias similares a Covid-19.   Pessoas com os 

sistemas cardiovascular, metabólico, imunológico e saúde mental ajustados, podem 
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conseguir suportar melhor os efeitos de possíveis contaminações por infecções virais. Segundo 

Alecrim (2020) as práticas de atividades físicas e de lazer puderam ajudar na diminuição de 

sintomas de diversas doenças, dentre elas a contaminação e agravamento da COVID-19. 

O primeiro estudo a revelar a importância da continuidade da prática de atividade física 

durante a pandemia da COVID-19 teve como base a cidade de Wuhan na China (CHEN et 

al., 2020), epicentro inicial da doença. Lá, as pessoas foram recomendadas a dar continuidade 

na prática de exercícios físicos mesmo dentro de casa. Após isso, pesquisadores da Espanha e 

dos EUA (JIMÉNEZ-PAVÓN et al., 2020), em um estudo com idosos, ressaltaram a 

importância do exercício físico feito ao ar livre ou em casa como terapia para combater as 

consequências físicas  e mentais da  quarentena  em função da pandemia. 

Logo depois, pesquisadores brasileiros também publicaram os seus pontos de vista 

chamando atenção sobre a importância da prática da atividade em casa ou ao ar livre, 

enfatizando, também, a importância da redução dos comportamentos sedentários durante a 

pandemia. Relataram ainda, de acordo com Pitanga et al (2020) em outro ponto de vista, a 

necessidade dea atividade física ser considerada atividade essencial em qualquer determinação 

legal que  venha a ser publicada por órgãos governamentais. 

Sobre a atividade física em tempos de pandemia, nas escolas, os alunos também precisaram 

ser estimulados com ações para o desenvolvimento da coordenação motora e das habilidades 

físicas básicas, como andar, correr, saltar, pular, e suas capacidades físicas, como resistência 

muscular, força, flexibilidade, agilidade, velocidade e equilíbrio, além das suas relações 

interpessoais e da exploração de sua expressão corporal (PICCOLO; VAZATTA; SILVA, 2020). 

RadomAizik (2020) afirma que é necessário garantir que as crianças mantenham a 

atividade física regular e se exercitem em um ambiente seguro, sendo essa uma estratégia 

importante para mantê-los saudáveis e sustentar as funções do sistema imunológico durante a 

situação que acometia a população, não causando assim a inatividade física. 

 
A inatividade física de acordo com Barbanti (1990) relaciona-se às facilidades que a 

tecnologia proporcionou, como a utilização de automóveis, escadas rolantes, elevadores, muito 

tempo assistindo televisão e o uso de computadores e de vídeo games, por exemplo. Além disso, 

o tempo utilizado para estudo, trabalho e outros afazeres diminuem a disponibilidade para a 

execução de atividade física. 

Então, o que se espera é a estabilidade do modo de vida ativo, mesmo que permeado por 

ferramentas digitais durante a pandemia, atenuando os benefícios físicos e psicoemocionais 

proporcionados pelo exercício físico, como também pelo convívio social, estimulando cada vez 

mais o estar ativo, para que assim, o ser humano possa manter seu bem-estar e, por conseguinte 

sua saúde (TAVARES e SANTOS, 2020). 

Alinhada aos benefícios à saúde, a atividade física parece exercer um efeito positivo sobre 

vários processos cognitivos em diferentes populações, como crianças, adultos e idosos. 

Assim, a atividade física se torna uma ferramenta indispensável para o desenvolvimento 



1

0 

 

humano. Ficar em casa por períodos prolongados pode representar um desafio 

significativo para permanecer fisicamente ativo. (MALLOY-DINIZ, 2020, p. 10). 

 

 

 

Fica evidenciado que a pratica do exercício físico é primordial, proporcionando o 

regulamento do metabolismo a fim de conferir sensações de prazeres, alegrias, sorrisos, reduzindo 

o estresse e por consequência prazeres com a vida. Vários são os estudos que comprovam que o 

exo exercício fisico é grande aliado ainda na luta contra tabagismo, alcoolismo e drogas ilícitas, 

além disso, reduz a obesidade, conserva níveis de colesterol e glicose, propicia ao sistema nervoso 

central estabilidade para desenvolver seus impulsos, propicia ainda aumento na concentração, 

melhora por consequência o poder de raciocínio, e sem duvidas previne, trata e cuida de doenças, 

como a Covid-19 (GUEDES E GUESDES, 1995). 

Também é válido relatar a importância do acompanhamento por um profissional de 

Educação Física nessas atividades, contribuindo no direcionamento, em especial, àqueles que 

necessitam de orientações específicas em decorrência de algum agravo a saúde. Este profissional 

pode elaborar, adaptar e orientar o treinamento seguro, considerando diversos aspectos 

relacionados à saúde individual e coletiva. 

 

 

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 
Nota-se pouca literatura relacionada à prática de exercícios físicos na pandemia, o que já era 

esperado, considerando o fato de a mesma ser recente e exigir maiores estudos. Contudo, através dos 

dados analisados, pode-se considerar que grande parte do mundo adotou a prática regular de 

Exercícios Físico como alternativa de minimizar os efeitos colaterais do vírus. 

As evidências com base nos estudos consultados confirmam a importância da continuidade 

da prática de atividade física, durante a pandemia do novo coronavírus, na intensidade/duração 

leve a moderada, preferencialmente em ambiente abertos, ou mesmo dentro de casa. Além 

disto, é importante que  se enfatize também a redução do comportamento  sedentário. 

Portanto, o aumento dos níveis de atividade física pode melhorar a função imunológica 

e, muitos aspectos em conjunto, podendo assim fazer com que possamos estar mais bem 

preparados, tanto para a COVID-19, quanto para futuras pandemias. Recomenda-se, ainda, 

intervenções de profissionais de Educação Física, contribuindo no direcionamento, em especial, 

àqueles que necessitam de orientações específicas em decorrência de algum agravo a saúde. 
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