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RESUMO

A préatica de atividade fisica ¢ reconhecida como uma estratégia ndo farmacologica para
tratamento e prevencdo de muitas doengas. Tal atividade teve fungdo essencial durante a
pandemia de Covid-19, ao proporcionar alivio do estresse, da ansiedade e da compulsao,
sintomas caracteristicos do periodo recluso. Foi realizado um estudo epidemiologico
transversal com a finalidade de coletar informacdes relacionadas a pratica de atividades
fisicas. Nesse contexto, por meio da ferramenta digital Google Formulario, 102 participantes
realizaram um questionario composto por doze perguntas, entre elas a idade, género,
frequéncia das atividades fisicas, objetivos pessoais para a pratica de exercicios, motivos para
nao praticar, influéncia da pandemia de covid-19 na pratica da atividade fisica e a opinido
pessoal sobre a satde de atletas de alto rendimento. Quando foi questionado qual o objetivo
da pratica, visar o bem-estar aparece numa posicao de destaque, o que pode ser traduzido que
o objetivo dos individuos em atingir uma alta expectativa de vida, e uma velhice saudavel.
Todavia, o isolamento da pandemia de COVID-19, foi um entrave para manter uma vida
saudavel; pois, além de toda a sobrecarga psiquica que ficar confinado trouxe, a pratica de
atividade fisica foi comprometida em demasiado, principalmente em esportes coletivos.
Foram feitos questionamentos a respeito desse periodo delicado e, infelizmente, observou-se a
reducdo da pratica de atividade fisica durante esse periodo, ja que de 89,2% dos participantes
que eram praticantes, permaneceram 71,3%, além de que 58,8% alteraram sua pratica. Esse
resultado apresenta um drastico impacto na sailde mental dos entrevistados devido ao
afastamento das atividades fisicas e, agora, com a retomada da normalidade esse cenario deve
melhorar.
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1 INTRODUCAO

Os exercicios fisicos sdo de extrema importancia na vida de toda a populacdo, pois
eles podem proporcionar mais saude, qualidade de vida e lazer. A pratica de atividade fisica ¢
reconhecida como uma estratégia nao farmacoldgica para tratamento e prevencao de muitas
doengas, como afirmam Xin Luan, Xiangyang Tian, Haixin Zhang, Rui Huang, Na Li, Peijie
Chen, Ru Wang. Além disso, ela tem grande influéncia no sistema imunoldgico, sendo capaz
de auxiliar o corpo na produ¢do de uma resposta imune mais eficaz. Diante disso, a pratica de
exercicios fisicos teve funcao essencial durante a pandemia de Covid-19, uma vez que, além
de deixar os corpos mais fortes para o combate ao virus, ela proporciona alivio do estresse, da
ansiedade, da compulsdo -sintomas frequentes para muitos no periodo de isolamento-.
Entretanto, essas atividades precisam ser mediadas por profissionais, principalmente se

DOI: 10.51161/epidemion2023/17850



Revista Multidisciplinar em Satude ISSN: 2675-8008 V.4,N22,2023

compreendem alta intensidade. Atletas de alto rendimento, por exemplo, muitas vezes sao
acometidos por lesdes, pressdes psicologicas, que os impede de levar uma vida saudavel.
Portanto, os exercicios fisicos precisam ser realizados sempre de forma segura e nao
exagerada.

2 METODOLOGIA

O presente estudo epidemiologico transversal, foi realizado com a finalidade de
coletar informagdes relacionadas a pratica de atividades fisicas. Nesse contexto, por meio da
ferramenta digital Google Formulario, 102 participantes realizaram um questionario composto
por doze perguntas, entre elas a idade, género, frequéncia das atividades fisicas, objetivos
pessoais para a pratica de exercicios, motivos para nao praticar, influéncia da pandemia de
covid-19 na pratica da atividade fisica e a opinido pessoal sobre a satde de atletas de alto
rendimento. Dessa forma, analisamos os dados obtidos com base em quatro artigos, entre eles:
Atividade fisica. Que quantidade se deve praticar?, de Adilson Marques; OMS faz alerta sobre
o sedentarismo no Brasil, da Associacdo brasileira para o estudo da obesidade e sindrome
metabolica ; Nutri¢do e Atividade fisica, de Claudia Ridel Juzwiak; Praticar exercicios fisicos
¢ fundamental para a satude fisica e mental durante a Pandemia da COVID-19, de Rodolfo A.
Raiol; O esporte de alto rendimento faz mal a satide? Uma andlise das atletas da seleg@o
brasileira de ginastica ritmica, de Danielle Freire Wiltshire Viana.

3 RESULTADOS

Perante a coleta dos resultados do questionario, o qual obteve 102 respostas dentre as
quais 66% foram do sexo feminino e uma média de idade de 25,6 anos -com um grande
desvio padrdo (13,6)-, andlises podem ser feitas. Dentre os entrevistados 89,2% respondeu
que pratica alguma atividade fisica, o que representa um bom cenario, pois ha poucos
individuos submetidos as diversas doengas que o sedentarismo pode causar, como diabetes,
hipertensdo, certos tipos de cancer, osteoporose e depressdo. Além disso, foi questionado
quantos dias da semana ¢ realizada essa pratica de exercicios, como mostra o grafico:
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QUANTOS DIAS NA SEMANA VOCE PRATICA ATIVIDADE FISICA

Com base no artigo “Atividade fisica. Que quantidade que se deve praticar?”’, Marques
(2010), observa-se que jovens devem se exercitar diariamente em uma intensidade moderada
a vigorosa por cerca de 60 minutos, enquanto os adultos devem manter essa atividade de 3 a 5
dias por semana em intensidade moderada a vigorosa por 30 a 60 minutos. Ja os idosos devem
ter pelo menos 5 dias semanais de atividades de intensidade moderada por cerca de 30
minutos.
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Em contraponto, segundo a Organizagdao Mundial da Saude (OMS) apenas duas horas
e meia de esforco moderado ou 75 minutos de atividade intensa por semana sdo suficientes
para um adulto. Dessa maneira, os participantes da pesquisa, dos quais 49% sao jovens com
menos de 21 anos, ndo praticam a quantidade de dias por semana adequada para manter os
melhores niveis de saude, segundo as referéncias de Marques (2010), visto que a média do
questionario permaneceu em 3,25 dias. Ainda assim, em uma analise geral, os entrevistados
mantém uma pratica de exercicios fisicos elevada em comparagdo a populagdo brasileira, a
qual tem 47% dos individuos adultos sedentérios, de acordo com a OMS. Além disso, 88%
dos entrevistados gostariam de se exercitar mais, porém a maioria ¢ impedida principalmente
pela falta de tempo e pela preguiga.

Ademais, observa-se que a maioria (62,7%) dos participantes da pesquisa pratica
exercicios com o0s objetivos: estética, lazer e qualidade de vida, de acordo com o grafico
abaixo.

102 respostas

@ Estético
@ Lazer
® Qualidade de vida

@ Todas as opgdes acima (lazer,
qualidade de vida, estético)

@ Profissional
@ Outro
@ Nio pratico

QUAL OBJETIVO QUE FAZ VOCE PRATICAR ATIVIDADE FISICA

Visto isso, pode-se fazer uma relagdo com a alimentagdo dessas pessoas ao realizar
esse tipo de atividade. No questionario obteve-se que 73,5% dos individuos se alimentam de
forma saudavel quando fazem atividade fisica, o que ¢ muito importante, pois a alimentacao
vai intensificar os resultados e prevenir outras doengas e lesdes, aumentando a qualidade de
vida -objetivo desejado-, como Juzwiak (2000) afirma em seu artigo “Nutricdo e Atividade
Fisica”, destacando a importancia do consumo de nutrientes, para fonte de energia e reposicao
dela, além da hidratacdo. Todavia, os mais de 25% que ndo mantém uma alimentagdo
adequada devem buscar orientagdo para realiza-la, uma vez que ela ¢ crucial para a saude.

Também foi questionado qual esporte mais praticado pelos participantes da pesquisa,
como mostra a tabela a seguir:

QUAL O ESPORTE QUE VOCE MAIS PRATICA?

e
praticado Respostas | Porcentagem

Musculagdo 33 32,35%
Beach Ténis 16 15.68%
Ténis 1 0.98%
Voleibol 7 6,86%
Corrida 5 4,90%
Futebol 3 2,94%
Ciclismo 3 2.,94%
Basquetebol 2 1,.96%
Outro 22 21,56
Ndo pratico 10 9.8%

102
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Diante dos resultados, observa-se a musculagdo como o esporte mais praticado, o que
¢ bom, pois ela pode ser realizada em muitos dias da semana sem que haja sobrecarga, serve
como reforco muscular, importante para a realizacdo de todas as outras modalidades, ¢
facilitada pelo fato de poder ser feita de maneira individual e pela ampla disponibilidade de
locais adequados para a pratica. Nela, também se destaca a importadncia da alimentagdo
adequada.

Em relagdo a pandemia de Covid-19 também foram feitos questionamentos e,
infelizmente, observou-se a reducao da pratica de atividade fisica durante esse periodo, ja que
de 89,2% dos participantes que eram praticantes, permaneceram 71,3%, além de que 58,8%
alteraram sua pratica. Esse resultado apresenta um dréstico impacto, pois segundo Raiol em
um artigo publicado em 2020 no “Brazilian Journal of health Review”, o exercicio fisico tem
o poder de melhorar a resposta imune -muito necessaria para esse periodo em que um virus
muito contagiante se alastrava-, de melhorar sintomas depressivos, de diminuir a ansiedade e
o estresse -melhorando a saide mental no distanciamento social-, de diminuir as
comorbidades do grupo de risco, de proporcionar uma vida saudavel.

Por fim, foi feita a pergunta “Vocé acha que atletas de alto rendimento sdo saudaveis?”
e como resposta 78,4% das pessoas disseram que sim, porém ndo ¢ o que afirma algumas
pesquisas como em “O esporte de alto rendimento faz mal a saude? Uma andlise das atletas da
selecdo brasileira de ginastica ritmica”, Viana (2013), no qual se conclui que a pratica
esportiva de alto nivel pode ocasionar lesdes, distanciamento familiar, isolamento social,
pressao psicoldgica, se tornado ainda mais prejudicial com a maneira mercadorizada e
espetacularizada em que se apresenta. Contudo, o artigo relata que os atletas entrevistados,
apesar de todos os sacrificios, se consideram saudaveis.

4 CONCLUSAO

Portanto, a pesquisa realizada mostrou a grande pratica de atividade fisica pelos
entrevistados, evidenciando também que a motivacdo desses ¢ diversa, podendo ser por
estética, lazer ou qualidade de vida. Porém, a pratica que visa o bem-estar aparece numa
posicdo de destaque, o que pode ser traduzido que o objetivo dos individuos em atingir uma
alta expectativa de vida, e uma velhice saudavel. Tais aspectos, que caso ndo sejam
alcangados trardo terriveis consequéncias, como doengas proprias da terceira idade, sdo elas:
diabetes, osteoporose, artrite, sedentarismo, dentre outras.

Ademais, a quantidade de repeti¢des do exercicio na semana também ¢é importante
para estar saudavel, ja que sdo necessarios (segundo a OMS), no minimo, 2h e 30 de exercicio
moderado durante a semana, o que pode ser refletido em 5 caminhadas de meia hora, um
exemplo que tem uma meta didria pequena, ficando mais facil compri-la e conseguir escapar
do sedentarismo. Todavia, diversas pessoas ndo tém tempo para praticar esportes, como foi
revelado na pesquisa, e isso impede que o organismo se desenvolva de modo adequado. Além
disso, a musculagdo foi o esporte mais praticado entre os entrevistados, o que revela um
grande cuidado com a saude, no objetivo de fortalecer o corpo. E tal conquista gera
beneficios, como: resisténcia, imunidade e fortalecimento.

Todavia, o isolamento da pandemia de COVID-19, foi um entrave para manter uma
vida saudavel; pois, além de toda a sobrecarga psiquica que ficar confinado trouxe, a pratica
de atividade fisica foi comprometida em demasiado, principalmente em esportes coletivos.
Sob esse aspecto, cabe destacar a pergunta que ¢ polémica, saber a opinido sobre a saude de
atletas de alto desempenho, os quais muitos aparentam ser saudaveis, mas para atingirem o
seus objetivos realizam atrocidades com o seu corpo.
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