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1. INTRODUCAO

Em dezembro de 2019 teve inicio da pandemia COVID 19, essa se originou por
meio de morcegos e foi transmitido para humanos através outros animais em Wuhan,
na provincia de Hubei (China), e com o tempo os hospitais locais comecaram a
receber muitos pacientes apresentando uma pneumonia grave de causas
desconhecidas (SINGHAL, 2020).

Em um espaco de 3 meses o virus se espalhou pelo mundo todo se tornando
uma pandemia, em meio ao cenario cadtico de faltas de leitos e numero de 6bitos
crescendo absurdamente em todo o mundo, levou cientistas e médicos a estudarem
uma forma de se protegerem da doenca através de protocolos e a0 mesmo tempo
pensar em alguma forma de amenizar os sintomas do virus e a sua proliferacdo. No
Pard o lockdown foi decretado no dia 7 de maio e prorrogado ate o dia 24 e
apresentava 10 cidades que ultrapassavam a média estadual que é de 51 casos
confirmados de covid 19 para 100 mil habitantes, para 75 casos confirmados para 100
mil habitantes (OLIVEIRA & MELLO, 2020).

Ha a realcar que a literatura vem discutindo a importancia do exercicio fisico
com fim de minimizar os efeitos colaterais do COVID-19 nas pessoas, pois segundo
Pitanga et al (2020a), € importante manter a regularidade da atividade fisica, visto que
ela pode funcionar como terapia e também combate as consequéncias fisicas e
mentais ao se enfrentar a quarentena da pandemia do COVID - 19. Ainda de acordo
com Pitanga et.al (2020b) em seu outro artigo enfatizou a importancia da atividade
fisica em casa ou ao ar livre com o objetivo de reduzir comportamentos sedentarios

durante a pandemia.

A pandemia COVID-19 colocou restricbes sem precedentes a pratica da
atividade e/ou exercicio fisico e ao estilo de vida da populacdo. Em um esforco
para diminuir as taxas de infeccao, particularmente em grupos predispostos a altos
riscos de morbidade e mortalidade, politicas de distanciamento social e isolamento
tém sido adotadas em todo o mundo. O lockdown é uma medida mais rigida que o
isolamento e distanciamento social, que foi posteriormente adotada em varias cidades

do Brasil, essa medida afeta diretamente nos setores comerciais que param de



funcionar e restringe a circulacdo das pessoas pelas ruas (OLIVEIRA & MELLO,
2020).

Com a quarentena decretada, houve uma mudanca radical e repentina no estilo
de vida das pessoas que comecaram a ficar mais sedentérias e isoladas, e isso levou
a outro problema, tais como ansiedade e depressao, segundo uma pesquisa realizada
pela UERJ (Universidade do Estado do Rio de Janeiro) concluiu que com o inicio da
quarentena aumentaram em 50% o0s casos de depressdo e 80% os casos de
ansiedade e estresse (CHARLET, 2020). Em um periodo de isolamento social &
comum a adocdo de uma rotina mais sedentaria 0 que consequentemente facilita
ganho de peso corporal e deterioramento da saude, com o surgimento de doencas
associadas a um estilo de vida pouco saudavel, tais como obesidade, aumento da

presséo, diabetes.

Conforme o desligamento de servicos nao essenciais no pais, os profissionais
foram aderindo o formato de “home office” que seria uma forma de fazer o trabalho
em sua residéncia, diante disso trabalhadores da éarea da educacdo foram
prejudicados com esse formato de trabalho. Conforme Feitosa et.al (2020) o ensino
remoto € uma metodologia digital que a maior parte da classe docente ndo é
familiarizada, pois apresentam dificuldades com essas novas ferramentas de ensino

como através de videoconferéncias e webnarios.

Uma das particularidades nesse novo modelo de ensino a ser ressaltada, é a
posicdo do docente nesse cenario de se sentir incapacitado ao uso dessas novas

ferramentas para exercer sua pratica profissional.

1.1. Pergunta de Partida

e Quais mudancas relacionadas a habitos da prética de atividade fisica,
impactaram os professores do Para antes e durante a pandemia da COVID-
19?

1.2. Objetivo geral

e Avaliar os impactos ocasionados pela pandemia nos habitos de pratica de
atividade fisica dos professores do Para antes e durante a pandemia da
COVID-19.



1.3. Objetivos Especificos

e Comparar a variacdo da frequéncia na pratica de atividade fisica antes e

durante a pandemia

e Verificar se houve mudanca nos hébitos do cotidiano dos professores antes e

durante a pandemia

e Avaliar se houve ascendéncia do sedentarismo em virtude do isolamento

social.

1.4. Objeto de estudo
e Professores da rede publica e privada de ensino, que trabalhem/lecionem ha
mais de 1 ano no estado do Para.

1.5. Justificativa
O tema em questdo foi escolhido dada a atualidade e importancia desta
tematica, pois é pertinente determinarmos de que forma o COVID-19 est4 afetando o

estilo de vida da populacao.

1.5.1. COVID -19: aorigem e disseminacao da pandemia
Acredita-se que os primeiros casos de COVID-19 tenham sido associados a um
mercado de frutos do mar em Wuhan, onde pacientes contaminados costumavam
consumir alimentos. Supde-se que a infec¢do tenha passado de animal para humano
(XAVIER, 2020). O primeiro caso fatal foi registrado em 11 de janeiro de 2020. A
migracdo macica de chineses durante o Ano Novo Chinés alimentou a epidemia
(SINGHAL, 2020).

A doenca pode vir a ser apresentada de 3 formas, através da falta de
respiracdo, na pneumonia com diferentes graus de complicagcdes no pulméo e
também de forma assintomatica, ou seja, ndo apresentando nenhum sintoma, porém
transmitindo o virus como qualquer portador do mesmo. Os sintomas mais comuns
apresentados pela doenca séo: a falta de ar, tosse seca, febre, dor de cabeca, dor na
garganta e em casos mais graves, sérias sequelas no pulmdo comprometendo a

respiragdo podendo levar ao falecimento, um a cada seis pessoas infectadas pelo



virus apresentam o quadro grave da doenca com dificuldade de respirar (OPAS,
2020).

O fato de algumas pessoas que apresentam o virus serem assintomaticas elas
se tornam um potencial disseminador do COVID justificando o surto atual em relagcéo
a quarentena (ROTHE et. al 2020). Por consequéncia disso o lockdown foi decretado
no intuito de diminuir a circulacdo de pessoas pelas ruas, reduzindo assim o contato

com pessoas gque possam estar contaminadas e a proliferagéo do virus.

1.5.2. Impactos da pandemia na educacgéo escolar
De acordo com um questionario realizado pelo Instituto Nacional de Estudos e
Pesquisas (INEP), aplicado para as escolas de todo territorio brasileiro, mostrou-se
que 99,3% das escolas suspenderam suas atividades, culminando assim em um
reajuste no calendario do ano letivo de 2020, sendo a escola publica a principal
afetada, uma vez que apenas 53% mantiveram seu calendario normal, por outro lado,

nas escolas da rede privada, 70% mantiveram seus cronogramas (BRASIL, 2021).

Segundo Alves, Silva e Fernandes (2021) atualmente dependemos muito das
tecnologias digitais na educacao, afetando diretamente mudancas na didatica, sendo
assim novas agOes tiveram que ser planejadas para uma melhor adaptacdo na

modalidade remota de ensino.

De acordo com Fatinato, Vargas e Moura (2020) em tempos de pandemia e de
desigualdades sociais, h4 uma forte acentuacdo a desumanizacdo e exclusdo de
sujeitos que sdo submetidos a esse modelo de ensino que nem todos tem a mesma
acessibilidade a essas tecnologias, em consequéncia disso afetando o seu bom
desempenho nas atividades.

1.5.3. Mudancas de habitos e a importancia da atividade fisica durante a
pandemia.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), é recomendéavel a pratica

semanal de 150 minutos de atividade fisica com intensidade moderada ou 75 minutos

com intensidade elevada para adultos. Logo, é subtendido a importancia da pratica da

atividade fisica para evitar o sedentarismo e doencas associadas a esse estilo de vida.



Além disso, é valido ressaltar que a pratica regular de alguma atividade fisica
contribui para o fortalecimento do sistema imunolégico, diminuindo assim o risco de
adoecimento e a potencializacdo dos sintomas do COVID-19 (NOGUEIRA et. al.
2021).

A prética regular da atividade fisica gera beneficios como a melhora do
desenvolvimento humano, habilidade de socializagdo, disposicdo para realizar
atividades do dia a dia, no sistema cardiorrespiratorio, na flexibilidade e forca, reduz
as dores nas articulacdes, aperfeicoa a postura e no equilibrio prevenindo a incidéncia
de quedas e lesdes, beneficia na qualidade do sono reduzindo os niveis de estresse,
aumenta sua autoestima, auxilia no controle do peso corporal, diminui sintomas de
ansiedade e depressao, ajuda no controle da pressdo alta, reduz riscos de

desenvolver doencas cardiovasculares (BRASIL, 2021).

Segundo Campos (2020) dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), entre a populacdo com 18 ou mais anos, cerca de 40,3% foram
classificados como insuficientemente ativos, isto significa que estes ndo praticam
atividade fisica ou praticaram menos de 150 minutos por semana, levando em
consideragao o lazer, trabalho e deslocamento para o trabalho. Podemos, entéo,
verificar que entre a populacédo adulta quase metade da populacédo € sedentaria, isto
antes do COVID-19.

Vale ressaltar que este comportamento leva a outros fatores de risco que
potencializam e tornam ainda mais dificil o combate ao COVID-19. O sedentarismo
tem sido associado como inicio de doencgas cronicas ndo transmissiveis (MERA et. al,
2020), portanto se exercitar com frequéncia gera uma série de beneficios dentre elas
a prevencao e o controle de doencas cardiacas, obesidades, diabetes e cancer. Todas
estas patologias estdo inclusas nos grupos de risco, sendo que o indice de

hospitalizacédo € 34,5% menor em pessoas fisicamente ativas (SOUZA et.al, 2020).

Segundo alguns autores como Nogueira (2020), a prética regular de exercicios
fisicos € benéfica para a melhora da imunidade na prevencdo e tratamento
complementar para doencgas crénicas e infec¢des virais, tais como o COVID-19. Ainda
sobre os beneficios do exercicio fisico feitos em intensidade moderada segundo as

diretrizes do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM) irdo:
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Melhora as respostas imunolégicas a infec¢des; diminui a inflamagéo crénica
de baixo grau e melhora os marcadores imunolégicos e inflamatérios em
varios estados de doencas, incluindo cancer, HIV, doencas cardiovasculares,

diabetes, comprometimento cognitivo e obesidade. (2020, p.4)

Ainda segundo Nogueira et al. (2020) ainda sobre o estilo de vida da sociedade atual:

O mundo vive com duas pandemias concomitantes, embora de natureza
diferente, a pandemia do sedentarismo esta presente na sociedade ha alguns
anos e torna-se mais ainda preocupante, tendo em vista que o COVID-19
esta fazendo com que as pessoas se movimentem menos do que antes,
estabelecendo o risco de uma piorada situacdo com a retomada da
normalidade. (p.114)

Em uma matéria do jornal “O Globo” houve um destague em relagdo ao
sedentarismo como facilitador ao desenvolvimento de doencgas, e associou a essas
enfermidades a sindrome de Burnout que esta muito em destaque recentemente por
conta de atitudes desse estilo de vida, que diz respeito a falta de regularizacdo do
sono, péssima alimentacao, e auséncia da pratica de atividade fisica. Ainda de acordo

com o estudo relatado na publicacao supracitada (FERREIRA, 2021):

As doengas crbnicas ndo transmissiveis correspondem a cerca de 70% das
causas de mortes em adultos e percentual semelhante em gastos no Sistema
Unico de Saude. A inatividade fisica é uma das principais responséaveis pelo
desenvolvimento desse tipo de doenga, que também apresenta relagao direta
com a piora das condicBes clinicas em uma eventual infeccdo pelo
coronavirus.

Sendo assim, o exercicio praticado de forma regular, com as devidas
orientacdes dos profissionais para o publico que necessita de mais atencao, ajuda a
evitar o agravamento do COVID-19, como disposto no trabalho de CHASTIAN et al.
(2021). O referido estudo mostrou que o ato de praticar atividade fisica de forma
habitual est4 associada a uma reducdo de 31% no risco de desenvolver doencas
infecciosas, bem como uma reducgao de 37% na mortalidade por doencgas infecciosas,
evidenciando também que essa pratica leva uma melhor resposta de algumas células
de defesa, além de obter uma melhor resposta vacinal, isto quando comparado com

individuos que ndo praticam qualquer atividade fisica.

Conforme Da Silveira et. al (2020) exercicios com intensidade moderada

garantem uma melhoria na imunidade celular, j& os de alta intensidade sem um
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periodo de repouso adequado tem o efeito reverso, ou seja, uma diminuicdo da

imunidade.

Paolucci et al. apud Martins (2018) em um estudo experimental, longitudinal
mostraram que o exercicio do tipo continuo e de intensidade moderada é 6timo para
a promocdo da saude mental com diminuicdo da inflamacdo. Essa afirmacédo é
importante ressaltar pois em contraste disso 0s exercicios realizados em intensidades

mais elevadas se feitos sem acompanhamento pode ter o efeito reverso.

De acordo com Mera et al. (2020) o sedentarismo e a inatividade fisica,
associadas ao confinamento aumentam o tempo de repouso. As atividades laborais,
gue requerem pouco gasto calorico, sdo pratica comum de quem apresenta um estilo
de vida mais sedentario, e isso pode acarretar uma série de doencas cronicas nao

transmissiveis a longo prazo.

Outros beneficios do exercicio no formato de prescricdo citado, referem-se
ao estado do paciente pré CoViD-19, pois, favorece a prevencao/reducéo de
sobrepeso, aumento da aptidao fisica e cardiorrespiratdria, diminuicdo da
inflamacéo sistémica e de estados pré trombéticos, diminuicdo do estresse
oxidativo, melhora nos metabolismos de glicose, insulina e lipidios, além de
favorecer a resposta do organismo a vacina (Corpo Editorial REF/JPE, 2020).

Desse modo, este estudo busca compreender os impactos gerados através da
pandemia na pratica da atividade fisica entre os professores do Estado do Para, bem

como a importancia de se manter fisicamente ativo.

2. METODO
2.1. Elaboracéo, aplicacéo e tratamento de dados do questionario

Esta € uma pesquisa descritiva de natureza quantitativa de revisao sistematica
de literatura, ja que envolve uma coleta de dados feita através de um questionario
online do Google Forms o publico-alvo da pesquisa em questdo é constituido por
professores de qualquer disciplina e qualquer nivel de ensino, desde que esses
tenham sua atuacéao profissional em um periodo anterior a pandemia e que trabalhem

no estado do Para.
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A coleta de dados foi realizada através de um questionario que contém um total
de 41 perguntas com auxilio do Google Forms, sendo que este questionario ja foi
validado pelo comité de ética, uma vez que se trata de um estudo ja realizado pela
mestranda Samira Bulcdo Carvalho Domingues da Universidade do Estado do Rio de
Janeiro (UERJ). H4 a ressaltar uma Unica alteracéo do estudo original, que diz respeito
ao estado a ser analisado pela pesquisa, ja que este se desdobra para a realidade no
Estado do Para. Este estudo € coordenado pela professora Dr.2 Flavia Porto Melo

Ferreira a nivel nacional e pela Professora Dr.2 Carla Rocha Araujo no Estado do Para.

Optou-se trabalhar com esse formato de questionario para a coleta de dados
em virtude da praticidade, j& que ndo h& necessidade de deslocamento e também por
conta das normas de distanciamento social em vigéncia em virtude das condi¢bes
sanitarias oriundas do COVID - 19. Para além disso, este permite o preenchimento do
formulario de forma mais livre, sem se sentir pressionado para preencher rapidamente
e facilitando a sua divulgagéo através das redes sociais, principalmente levando em
consideragdo que muitas redes de ensino ainda ndo estdo funcionando de forma

100% presencial até 0 momento da execucéo da pesquisa.

O guestionario foi aplicado através de redes sociais como Facebook, Instagram
e grupos de Whatsapp, além de contatar individualmente docentes mais proximos
para compartilhar o link do questionario para colegas de trabalho como forma de
conseguir engajar e aumentar o alcance do estudo. A coleta de dados foi iniciada no
dia 8 de abril de 2021 e encerrada no dia 13 de setembro de 2021. O namero total da
amostra foi de 154 participantes, cada professor levou em torno de 10 minutos para

responder o questionario.

O questionario tem o objetivo final avaliar o nivel de atividade fisica antes e
durante a pandemia, bem como verificar as mudancas de comportamento quanto a
sair de casa, analisar as questbes de mudanca na modalidade de trabalho dos
professores e avaliar os fatores que limitam e facilitam a pratica da atividade fisica
antes e durante a pandemia. No entanto este artigo se focard somente nas questbes
correlacionadas com as possiveis mudancas de habitos sedentarios e a pratica de

exercicio fisico dos professores antes e durante a pandemia.
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2.2. Analise estatistica dos dados
Os dados do questionario foram sumarizados através do software SPSS 22 e
os resultados estdo em forma de grafico de coluna e foram analisados em termos de
frequéncia e porcentagem com intuito de facilitar a caracterizagdo dos dados da

amostra.

2.3. Coletade dados para a Revisdo Sistematica de Literatura (RSL)

O levantamento bibliografico para a Revisdo Sistematica de Literatura (RSL) foi
realizado utilizando uma combinacdo de palavras-chave com operador booleano
“AND” que resultaram em: “Atividade fisica” AND “covid” e “Exercicio fisico” AND
“covid” nos idiomas portugués e espanhol, sendo a pesquisa realizada nas bases de
dados CAPES, com o recorte temporal de 1 ano (2020-2021), dado a um dos focos
da pesquisa estar relacionada a pandemia do COVID-19. Como critério de inclusdo
era necessario o artigo abordar sobre a pratica de atividade fisica no contexto da
pandemia, sendo excluidos trabalhos repetidos ou que nédo se enquadrassem ao foco

da pesquisa pelo titulo do artigo ou resumo.

Ao realizar um levantamento bibliografico na base de dados do CAPES
nacional e internacional, nos idiomas portugués e espanhol, com as palavras-chave
descritas na Tabela 1 foram encontradas um total de 215 artigos, porém apoés a
triagem por meio dos critérios de selecdo, foram selecionados 6 artigos dos quais
contemplam a tematica da pesquisa. Vale ressaltar que muitos artigos se repetiam em
ambos os idiomas, pois muitos compreendiam exercicio fisico e atividade fisica como

sinbnimos.

Nas palavras-chaves “Atividade fisica” e “covid”, se obtiveram 59 artigos,
desses apenas 4 artigos (que contemplam o trabalho em questdo), a outra
combinacdo das palavras - chaves foi “Exercicio fisico” e “covid” na tentativa de
ampliar a revisao da literatura, sendo encontrados 31 artigos, e apenas 1 artigo

contemplava a tematica a ser discutida.

N&o satisfeito com a quantidade de artigos encontrados para embasar a

pesquisa, foram utilizados as palavras - chaves em espanhol que é um idioma que
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ndo se tem o total dominio, porém € uma lingua de facil entendimento pela
similaridade com o portugués, em que se utilizou as palavras - chaves “Actividad
fisica” e “covid”, sendo encontrados 84 artigos e apenas 1 artigo utilizado para o
estudo, assim como as palavras “ Ejercicio fisico” e “covid”, sendo encontrados 41
resultados e nenhum artigo foi relevante a pesquisa. Vale ressaltar que muitos artigos
se repetiam em ambos os idiomas e combinacdes de palavras - chaves, pois muitos
compreendiam exercicio fisico e atividade fisica como sinbnimos. A coleta

bibliografica foi realizada em abril de 2021.

E valido ressaltar que houve a insercéo de artigos em inglés, por recomendag&o
de um grupo de pesquisa internacional sobre COVID-19 e atividade fisica e mais 2

artigos de um especialista na area.

Apoés essas consultas nas bases de dados surgiram ao longo do processo da
elaboracado do artigo mais documentos e reportagens que embasem os argumentos

citados anteriormente, relacionado a atividade fisica no periodo de pandemia.

Tabela 1. Relacdo da quantidade de artigos encontrados e utilizados, em funcéo das

palavras-chave utilizadas nas bases de dados.

Base da Dados Palavras-Chave Encontrados Utilizados
CAPES Atividade fisica 59 4

AND Covid

Exercicio Fisico 31 1

AND Covid

Actividad fisica 84 1

AND Covid

Ejercicio fisico AND 41 0

Covid

Fonte: Autor da pesquisa, 2021.

Os artigos utilizados para um maior embasamento no estudo tiveram como
critério de inclusdo temas relacionados aos impactos da covid-19 na saude das

pessoas assim como os artigos referenciados no trabalho, e como critério de exclusédo
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artigos que fugiam do tema da pesquisa e artigos mais complexos se tratando mais

da questao biologica da doenca.

3. Apresentacdo e Discusséo dos Resultados

Diante dos resultados obtidos na pesquisa, infere-se que o tema tem um campo

bem vasto a se discutir, visto que ha um bom quantitativo de estudos disponiveis e

em constante crescimento dentro do viés beneficios da atividade fisica como método

nao farmacolégico de combate contra o COVID 19.

Os participantes do estudo residem no estado do Para, observando-se que do

total (n=154), 96 individuos (62,3%) correspondem ao sexo feminino e 58 individuos

(37,7%) ao sexo masculino (Grafico 1). Ainda sobre a amostra, a média de idade é de

aproximadamente 35 anos, sendo que 85,7% dos individuos correspondem a faixa

etaria de 19 a 49 anos, e 14,3% a faixa etaria dos 50 aos 73 anos (Gréfico 2).

Quanto ao estado civil, em sua grande maioria 0s entrevistados se auto

declararam casados (51,3%), 41,6% como solteiros e somente 5,2% como separados

ou divorciados (Grafico 3).
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021. Fonte: Autor da pesquisa, 2021.  Fonte: Autor da pesquisa, 2021.

Analisando o nivel de escolaridade em que os professores atuam (Grafico 4),

evidenciou-se gue alguns deles trabalham com um ou mais niveis de ensino, sendo
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que as respostas mais frequentes foram correspondentes ao ensino fundamental
(n=69), médio (n=47) e superior (n=43), equivalente a 44,8%, 30,5% e 27,9%
respectivamente. As respostas menos frequentes dizem respeito ao nivel de pos

graduacéo stricto sensu e lato sensu, com 4 e 9 respostas respectivamente.

No que concerne a carga horéaria de trabalho e de acordo com o Grafico 5, a
maioria respondeu que trabalham 40 ou 20 horas semanais, totalizando
respectivamente 24% (n=37) e 18,8% (n=29) da amostra. Ha a ressaltar que 15,3%
nao responderam ou as respostas foram anuladas por se apresentarem de forma

incoerente e inconsistentes com a realidade.

Gréfico 4. Nivel de ensino que atua a amostra. Grafico 5. Carga horaria semanal total.
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O perfil da amostra que participou da pesquisa é composto de pessoas novas,
como visto no grafico 2, e isso acarreta nas informacdes no grafico 6, em que mais da

metade (59,1%) dos entrevistados ainda ndo tem nem 10 anos de experiéncia.

Os resultados do Grafico 7 mostram que mais da metade dos entrevistados
atuam em instituicdes publicas de ensino (56,5%) em compara¢cdo com quem trabalha

apenas em redes privadas (37%).

Gréfico 6. Anos de experiéncia como Gréfico 7. Atua em qual(is) rede(s) de

professor. ensino.

-
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Quanto a relacdo/contato com o COVID-19 (importante destacar que nesta
pergunta os entrevistados poderiam assinalar mais de uma opc¢éao), grande parte dos
entrevistados tiveram contato com casos confirmado ou suspeito de COVID — 19
(34,4%), o que pode ter sido causa das outras duas alternativas também
apresentarem uma porcentagem semelhante, pois ao ter contato com casos
confirmado ou suspeito, 33,1% apresentaram sintomas e suspeitas ndo confirmadas
de covid e 31,2 % fizeram o teste e tiveram COVID-19 (Gréfico 8)

Grafico 8. Relagéo ou contato com o COVID
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021.
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Quanto a pratica de atividade fisica antes do distanciamento social, ha a
destacar que quase um quarto dos entrevistados (23,4%) ndo praticavam exercicio
fisico. Entre os que praticavam, 0S exercicios mais comuns eram caminhada com
35,1% e academia com 20,8% (Gréfico 9). Acreditamos que tal se possa dever ao fato
de estas se tratarem de atividades mais acessiveis, uma vez que as academias
abrangem individuos das mais variadas classes sociais e dispde de uma variedade
de profissionais para auxiliar no uso de equipamentos assim como oferece um espaco
amplo para outras modalidades, e a caminhada pode ser realizada em qualquer

ambiente.

Marcellino (2003) evidencia que as academias vém ocupando cada vez mais
seu espago na sociedade como empresas especializadas que prestam servigcos
relacionados a atividades motoras e saude. No entanto, ndo ha tantas evidéncias
cientificas que demonstrem de forma clara o comportamento das pessoas quanto a
escolha de determinadas atividades fisica, como a escolha por academias para
execucao dessas praticas.

Ja no que tange as atividades voltadas a caminhada, Rosito e Schneider (2010)
acredita que dentre as atividades fisicas, a caminhada é o exercicio mais democratico,
sendo sua pratica acessivel a qualquer individuo que néo apresente problemas sérios
na articulacéo do joelho, quadris e pés. Além disso, esse tipo de atividade fisica tem
grande destaque por apresentar baixo custo, além de ser fortemente recomendado ao
publico de mais idade, como os idosos, uma vez que se trata de um exercicio de facil

execucao e que ndo demanda movimentos tdo complexos (KONRAD, 2019).

Gréfico 9. Antes do distanciamento social, vocé fazia que tipo de exercicios

regularmente? (%)
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021.

Em relacdo a préatica semanal de exercicios observa-se no grafico 10 que a
maioria das pessoas (32,5%) realizam atividade por 3 a 4 dias na semana, e 22,7%
dos entrevistados nao realizam nenhum tipo de atividade fisica em nenhum dia da
semana. Este dado vai ao encontro do que foi mostrado no grafico anterior de pessoas
gue ndo praticam exercicio algum. A justificativa para esse numero pode-se dever a
falta de tempo ou a rotina cansativa do trabalho do professor que tem uma carga
horaria grande muitas vezes lecionando em mais de uma instituicdo e se locomovendo

de transporte publico.

Pollock (1998) confirma que para se obter os beneficios da atividade fisica é
adequado que o individuo faca de trés a cinco vezes por semana. A partir disso
podemos inferir que essa recomendacéo influencia no comportamento das pessoas

gue tem a aderéncia a esse estilo de vida.
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Gréfico 10. Quantas vezes por semana voceé realizava tais exercicios?
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021.

Em relacéo aos parametros de intensidade dos exercicios realizados antes da
pandemia (Gréafico 11), a maioria dos individuos pratica de forma moderada (44,2%),
pois € uma intensidade que € possivel manter por um bom tempo sem tornar algo téo
exaustivo e suscetivel a alguma lesdo. Ja os exercicios de intensidade “vigoroso” foi

a menos assinalada pela amostra, com 15,6%.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em suas recomendacfes, expressa
gue os beneficios associados aos tipos de atividade fisica, e que tais atividades sejam
enfatizadas em intensidades moderadas (GOBEI,1997). Logo infere-se que a maior

parte da amostra segue as recomendacdes que s&o norteadas por especialistas.
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Gréfico 11. Como vocé classifica os exercicios que praticava antes da pandemia de
COVID-19, quanto a intensidade?
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021

A grande parte da amostra assinalou treinar até 60 minutos (46,8%), essa
informac&o compactua com a ideia de que os exercicios foram realizados pela maioria
dos entrevistados em intensidade moderada para poder ter sido realizado por todo
esse tempo, a porcentagem relacionada as pessoas que nao praticavam exercicio foi
de 24% condizendo com as respostas anteriores de que aproximadamente Y4 das
pessoas ndo tem o habito de praticar atividade fisica mesmo antes do distanciamento

social.

Grafico 12. Qual era a duracdo média de cada sessao de exercicio?
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Com o inicio da quarentena e consequentemente o encerramento de atividades
nao essenciais, medidas para o combate da proliferacdo do virus foram adotadas, e
isso impactou diretamente nas academias. Percebemos visivelmente através da
andlise dos gréaficos 9 e 13, que a porcentagem dos participantes que praticavam
exercicios na academia reduziu de 20,8% para 7,8%. Isto pode ser justificado devido
a academia se caracterizar por ter um espaco fechado e lotado e de compartilhamento
de equipamentos, o0 que propicia a propagacao do virus. Conforme Dominski (2020) o
receio de abrir os espacos para pratica de exercicios fisicos € baseado a partir
de estudos que comprovam que ha um maior risco de contagio em ambientes

fechados.

A caminhada ao ar livre que antes era praticado por 35,1% e com o inicio do
distanciamento passou para 25,3% (conforme Gréfico 13), subtende-se que isso
ocorreu devido a adocdo de medidas de distanciamento e lockdown. Vale ressaltar
também que o numero de pessoas que nao praticam exercicios aumentou
significativamente de 23,4 % para 37,7% (Gréfico 13), esse aumento pode-se dever a
inseguranca e ao medo de contrair 0 virus, dai as pessoas acabarem por se isolar
para se protegerem. Kraemer et al. (2020) afirmam que a pandemia resultou no
isolamento social ressaltando a importancia de permanecer em casa na quarentena

com o objetivo de mitigar a proliferacao do virus.

Morawska e Cao (2020) sugere que fazer exercicios em ambientes fechados
ocasiona no maior risco de infec¢do devido a aglomeragédo de pessoas ou acumulo
de goticulas de virus no ar, aumentando a possibilidade da estabilidade do virus no
ar. Logo atividades em locais como academia s&0 muito perigosas para a propagacao

da doencga.
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Gréafico 13. Desde o inicio do distanciamento social, vocé tem feito que tipo de

exercicios regularmente?
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021

Correlacionando o Grafico 14 com o Grafico 10, observa-se que 22,7% da
amostra, antes das medidas de distanciamento social, ndo praticavam atividade fisica
em nenhum dia da semana. J4 durante o distanciamento esse percentual aumentou
para 36,4% das pessoas que deixaram de praticar atividade fisica. Esse dado pode
estar correlacionado ao fato de encerramento de servicos de atividades néo
essenciais tais como a academia (ja que grande parte da amostra frequentava esse
espaco para se manter saudavel) e o isolamento social imposto a nivel nacional que

impedia as pessoas de caminharem na rua.

Apesar disso 27,4% (Grafico 14) ainda continuaram treinando 3 a 4 vezes por
semana, enquanto que antes do distanciamento o percentual era de 32,5% (Gréfico
10). Em relacdo aos que treinavam por 5 a 6 dias por semana esse percentual caiu
de 24,7% antes do distanciamento para 16,4 % durante o distanciamento. No que
concerne a opcao de 1 a 2 dias se manteve constante ao que era antes e durante o
distanciamento apresentando 18,2%. As consequéncias da pandemia Covid 19, em
um estudo de Botero et.al (2021), mais de 50% dos homens e mulheres reduziram
seu nivel de atividade fisica durante a pandemia, esse é um dado preocupante uma
vez a inatividade fisica acarretou no aumento do comportamento sedentario, pois as

pessoas passaram a ficar mais tempo em casa, assistindo televiséo,
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sentadas/deitadas o que acabou reduzindo nos niveis de atividade fisica, isto vai de

encontro aos nossos resultados.

Matias, Dominski e Marks (2020) ressaltam a importancia de uma rotina diaria
de exercicio pois além dos beneficios nas questdes fisicas essa pratica estar aliada a
uma melhora nos aspectos psicoldgicos, além de ser um meio de distracdo em um

periodo de tantos pensamentos negativos evidenciados com a pandemia.

Grafico 14. Quantas vezes por semana vocé tem realizado tais exercicios?
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021

O gréfico 15 nos mostra que 35,1% dos entrevistados deixaram de praticar
exercicio desde o inicio da pandemia, sendo que no grafico 11 é visivel que antes da
pandemia o percentual de pessoas que nao praticavam era de 24%. Ha a ressaltar,
gue a maior parte da amostra seguiu treinando em intensidade moderada, embora o
percentual tenha reduzido significativamente se comparado com antes da pandemia,
caiu de 44,2% (Grafico 11) para 29,9% (Grafico 15). Entre os adeptos a exercicios de
intensidade leve, verificamos que apds o inicio da pandemia percentual subiu para
20,8% (comparado 16,2% antes do distanciamento social), uma justificativa para esse
poderia ser por conta da diminuicdo daquelas pessoas que praticavam exercicio em
intensidade moderada passaram a realizar de maneira mais leve ou paravam de
realizar, pois foram os Unicos dados que tiveram seu percentual aumentado com o

inicio da pandemia.
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Sabendo que a regularidade da prética de atividade fisica € fundamental no
papel de recuperacédo e de prevencdo ao Covid 19, € de suma importancia seguir as
diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (2010) de 150 a 300 minutos semanais
de atividades cardiorrespiratéria de intensidade moderada a vigorosa. Murphy et.al
(2008) dizem que o estresse do exercicio esta associado a um aumento no risco de
infeccbes respiratorias, enquanto que exercicios realizados em intensidades
moderada reduzem esse risco. Portanto, estudos mostram evidéncias de que treinar
em intensidades vigorosas acaba se tornando prejudicial por aumentar a

suscetibilidade a infeccdes.

Grafico 15. Como vocé classifica os exercicios que tem praticado, desde o inicio da

pandemia de COVID-19, quanto a intensidade?
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021

Comparando o Grafico 16 com o Gréfico 12, nota-se que o inicio da pandemia
impactou negativamente nos niveis de atividades dos entrevistados e na frequéncia,
sendo que antes pandemia 24% (gréafico 12) ndo tinham o habito de praticar exercicio,
e durante a pandemia esse valor aumentou para 37% (Gréfico 16). E perceptivel que
com o inicio da pandemia as alternativas que relacionam a n&ao-atividades
aumentaram significativamente, se comparadas com o periodo pré pandemia. Isso se

deve ao fato das opcdes de atividades terem sido reduzidas com o inicio da pandemia
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com ambientes como a academia que tiveram suas atividades como encerradas com

0 passar do tempo nesse periodo.

No grafico 12 a maior parte da amostra treinava até 60 minutos antes da
pandemia (46,8%), com o inicio da pandemia esse percentual reduziu para 36,4%
(Grafico 16). As pessoas comecaram a optar por exercitar durante 30 minutos visto
gue antes da pandemia 12,3% da amostra treinava por esse tempo, e durante a
pandemia o percentual subiu para 18,2%. Pinto et al. (2020), acreditam que a
pandemia COVID-19 implicou na reducédo de atividade fisica habitual devidos ao
protocolo de distanciamento e quarentena, reduzindo assim a oportunidade de se

praticar uma atividade para se manter ativo assim como o medo de ser infectado.

Grafico 16. Qual tem sido a duracdo média de cada sessao de exercicio?
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Fonte: Autor da pesquisa, 2021

4. Concluséo
Levando em consideracéo os dados apresentados é possivel verificar nimeros
preocupante, pois com o inicio da pandemia se observou um aumento da inatividade
entre os professores entrevistados em cerca de 13,7%, e por consequéncia um

aumento de comportamentos sedentarios.

Em relacdo aos dados coletados no que concerne a frequéncia com que 0s

professores realizavam atividade fisica antes e durante o distanciamento verifica-se
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gue a opcao 1 a 2 dias manteve uma constancia de 18,2%, e na op¢do 3 a 4 dias
constatou-se que houve uma diminuicéo de 4,6% enquanto que na opcéo 5 a 6 dias

a queda foi de 8,5%.

Conforme o artigo mostrou, através da RSL, séo diversas as literaturas que falam
a cerca da importancia regular das praticas de atividade fisica com intensidade
moderada. N&o s6 pelo bem-estar pessoal, mas por estar associada a reducéo de
risco e mortalidade por doencas infecciosas, tais como o COVID-19. Logo, a pratica
de exercicio ou atividade fisica € um importante meio de fortalecimento da defesa do

sistema imunolégico, favorecendo assim o combate ao virus.

Portanto, é de grande valia frisar a importancia em se manter ativo fisicamente,
e realizar atividade fisica de forma regular mesmo durante a pandemia, afim de que
tenhamos uma populacéo fisicamente ativa para combater os sintomas do COVID-19
e suas consequéncias mediante ao isolamento social, uma vez que o exercicio ajuda
na manutencao da saude fisica e também mental, que séo dois aspectos importantes

para o enfretamento nesse momento de pandemia.
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