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OF COVID-19
A realizacio de exercicio fisico regular tem um impacto benéfico nas respostas do (1) Laboratério de Biociéncias da Motricidade Humana do ISECENSA
funcionamento do sistema imunoldgico, pois a realizacao das sessoes cronicas de exercicio (LABIMH/ISECENSA)

fisico supervisionado pode mobilizar instantaneamente bilhdes de células imunes. Embora o
exercicio nao impeca a infeccio, € provavel que manter-se ativo melhore a resposta do sistema
imunoldgico para minimizar os efeitos dos sintomas do virus. Contudo, alguns cuidados
devem ser levados em conta antes de se iniciar a pratica de exercicios dentro de casa. O objetivo
desse informe € orientar a populacao sobre os efeitos da pratica dos exercicios fisicos sobre o

sistema imunologico, e como se exercitar de forma segura dentro de casa.
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Sabe-se que a realizacio de exercicio fisico regular tem um
impacto benéfico nas respostas do funcionamento do
sistema imunoldgico (Peijie Chen et al., 2020). Durante esse
periodo de pandemia da doenca COVID-19 tem-se gerado
muitas questdes sobre como a realizacao de exercicios fisicos
pode nos proteger contra infeccOes por aumentar as

respostas do nosso sistema imunoldgico.

O que acontece é que nesse periodo de isolamento e
incertezas, os niveis sanguineos do hormoénio cortisol
(hormonio do estresse fisico e mental) estao elevados, e isso
pode inibir muitas funcgdes criticas do nosso sistema
imunoldgico. Portanto, € de vital importancia que adotemos
habitos que potencializem as defesas no nosso organismo
(sistema imunoldgico). Nesse sentindo, a realizagdo das
sessoes de exercicios fisicos, particularmente os exercicios de
endurance (exercicio aerdbico) e de for¢a nesse periodo, deve
ser orientado e monitorado (de forma online)
individualmente pelo profissional de Educacgdo Fisica
(CREF1,2020), para que os efeitos da realizacio de exercicios
fisicos ndo potencializem a redugao da resposta do sistema

imunoldgico (janela aberta de oportunidade as infeccdes).

A realizacdo das sessdes cronicas de exercicio fisico
supervisionado pode mobilizar instantaneamente bilhdes de
células imunes, especialmente aqueles tipos de células
capazes de desempenhar fungdes efetoras, como o
reconhecimento e a morte de células infectadas por virus.
Nesse sentido, a realizacdo do exercicio € especialmente

benéfica aos adultos mais velhos (idosos), que sio mais

suscetiveis a infec¢do em geral e também foram
identificados como uma populacio particularmente

vulneravel ao contdgio do SARS-CoV-2.

Os exercicios de fortalecimento muscular, atividades de
equilibrio, exercicios de controle motor, alongamentos ou
em combinago, podem ser realizados de maneira efetiva e
segura em nossas proprias residéncias. Outra preocupagao
dos cientistas esta relacionada ao aumento dos niveis de
obesidade nesse periodo, especificamente, a obesidade
abdominal. Individuos com a obesidade abdominal pode
também apresentar problemas respiratérios mecanicos e
reduciio da saturacdo de oxigénio (Huttunen & Syrjdnen,
2013; Dixon & Peters, 2018). Diante desse cendrio, a utilizacao
de uma estratégia que vise um programa de exercicios que
propicie maiores gastos caldricos € também de fundamental

importancia na redugao dessas respostas deletérias.

Atualmente, o maior risco de infec¢io pela doenga COVID-
19 é a exposicio. E fundamental que encontremos maneiras
criativas de nos exercitar, mantendo o distanciamento social
e respeitando as medidas higiénicas adequadas. Embora o
exercicio ndo impeca que sejamos infectados, € provavel que
manter-se ativo melhore a resposta do sistema imunoldgico
para minimizar os efeitos dos sintomas do virus. A realizacdo
de exercicios regulares de intensidade moderada a vigorosa
que se enquadram nas diretrizes do American College of
Sports Medicine (ACSM, 2020), da Organizacio Mundial da
Saude (OMS, 2020) e da Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte (SBMEE, 2020), pode ser uma
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estratégia eficiente nesse periodo.

Recentemente, o ministério da saude, através de
pronunciamento do ministro da sadde, autorizou a pratica
dos exercicios fisicos ao ar livre desde que ndo haja
aglomeragoes. Nesse sentido, torna-se importante usar o
bom senso, uma vez que se sabe que inevitavelmente
aglomeracdes acontecem nos locais e horarios mais
propicios para a prética dos exercicios fisicos ao ar livre.
Entdo, sempre que possivel dé preferéncia a pratica de

exercicios dentro de nossas proprias casas.

Sendo assim, certifique de que o local onde serao feitos os
exercicios € limpo, arejado e seguro. O material que serd
utilizado € de facil acesso e manejo simples e seguro,
diminuindo ao mdximo a probabilidade de acidentes. E
ainda, lembre se que cada um deve respeitar sua
individualidade, limites e possibilidade de realizar
determinado movimento, levando em consideracio fatores
como idade, lesdes, tempo de prética entre outros. Sempre
que os exercicios, na sua percepcido pessoal de 0 a 10,
ultrapassar a intensidade 7, vocé deve diminuir a intensidade
para manté-la entre 5 e 7. S6 quem pode prescrever atividade
fisica € um profissional de Educacio Fisica. Desta forma
estaremos contribuindo para nossa saude de forma segura.
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