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COVID-19

A COVID-19 é uma
infecgdo respiratéria
aguda causada pelo
coronavirus
SARS-CoV-2,
potencialmente grave,
de elevada
transmissibilidade e de
distribuicdo global.




TRANSMISSAO

DA COVID-19
\ A
VRIS

=~ PORCONTATO
POR GOTICULAS

Ocorre por meio do contato direto
/ com uma pessoa infectada (por
exemplo, durante um aperto de
mdo seguido do toque nos olhos,
nariz ou bocq), ou com objetos e
Ocorre por meio da exposi¢géio a

superficies contaminados (fémites).
goticulas respiratérias expelidas,

contendo virus, por uma pessod
infectada quando ela tosse ou
espirra, principalmente quando ela
se encontra a menos de 1 metro de

distGncia da outra.
-

Ocorre por meio de goticulas
respiratérias menores (aerosséis) que
contém virus e podem permanecer
suspensas no ar por periodos mais longos
(geralmente horas)., além de ser levadas
por distncias maiores que 1 metro desde
o local em que sdo expelidas.




EM QUE CIRCUNSTANCIAS

Permanéncia em
locais fechados e/ou
pouco arejados.

Exposicao prolongada a
goticulas respiratorias
muitas vezes geradas por
esforgo respiratério
(gritar, cantar, fazer
exercicios), que
aumentam a concentracao
de goticulas respiratdrias
em suspensao.



&

HIGIENIZACAO
FREQUENTE DAS MAOS

A higiene frequente das
mdos é a medida mais
efetiva de prevencdo da
doenga, evitando que, ao
levar as mados a olhos,
nariz ou boca.
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ETIQUETA RESPIRATORIA

Cobrir nariz e boca com
lengo ou antebrago ao
tossir e ao espirrar. Além
de evitar tocar os olhos, o
nariz e a boca e evitar o
contato préximo com
outras pessoas.

4

DISTANCIAMENTO SOCIAL

Manter disténcia de pelo
menos 1 m de outras
pessoas, além de evitar
locais com aglomeragdes
e locais mal ventilados.

MASCARA

Deve ser utilizada como
forma de protecgéo
individual, cobrindo
totalmente o nariz e a boca.
Seu uso reduz o risco
potencial de exposi¢céo do
virus, especialmente de
individuos assintomaticos.



ExE_ncicIos
FISICOS

GYM Academias
|—| fechadas
1

Impossibilidade de
treinos esportivos







PRATICA DE
ATIVIDADES
FISICAS
DURANTE A
PANDEMIA DE
COVID-19

DIFERENCA ENTRE ATIVIDADE FISICA E
EXERCICIO FISICO

Atividade fisica envolve apenas movimentos voluntdrios
do corpo humano. Assim, os movimentos
cardiorrespiratérios sdo considerados involuntdrios, por
exemplo. Dessa forma, nota-se que ela estd
relacionada com a sociedade e o ambiente em que a
pessoa estd inserida, ou seja, a atividade estd contida
no cotidiano, como nas tarefas domésticas, no lazer ou
no deslocamento para o trabalho ou escola.

Por outro lado, o exercicio fisico constitui-se em
atividade fisica geralmente planejada e estruturada por
um profissional de educacdo fisica. Ele tem como
finalidade aprimorar ou manter alguns aspectos fisicos,
como a massa muscular, a flexibilidade e o equilibrio.

CONDICIONAMENTO FiSICO

E definido como um conjunto de caracteristicas que os
individuos apresentam, ou desenvolvem, relacionados a
capacidade de realizar atividades fisicas. Portanto,
quanto melhor o condicionamento da pessoa, maior & a
capacidade que o corpo tem de resistir a desafios fisicos
da sua rotina e do seu treinamento e menor a chance de
adoecer por problemas ligados ao sedentarismo,

como a doenga coronariana. \




HIDRATACAO

A dgua é essencial para a vida. O corpo humano
é constituido por 50 a 75% de dgua, dependendo
da idade e composig¢do corporal. Uma perda de
2% de dgua afeta o desempenho aerdbico.
Perdas maiores podem levar @ morte. Em
condi¢gées normais, 2,5L de dgua por dia séo
substituidos por bebidas(1,5L), alimentos sélidos
(750 mL) e pela dgua liberada pelos processos
metabélicos (250 mL). Contudo, para que sejam
evitados problemas potenciais associados &
desidratagdo, deve-se beber dgua antes, durante
e depois do exercicio, e ndo a ingerir apenas
quando se estiver com sede.

ALIMENTACAO

Para individuos que praticam exercicios de natureza
ndo competitiva, uma dieta balanceada conforme o
que é recomendado para a populacdo em geral é
suficiente para a manuten¢éo da saude e possibilitar
bom desempenho fisico.

No caso do atleta, a necessidade energética é
calculada por meio da soma da necessidade
energética basal (quantidade de energia necessdria
para que nosso corpo mantenha os processos vitais em
funcionamento) e o gasto energético médio em treino.
Os macronutrientes gcarboidrqtos, lipidios e proteinas)
devem ser consumidos visando & recuperacdo
muscular, manuteng¢do do sistema imunolégico,
equilibrio do sistema endécrino e melhora do
desempenho desportivo.



BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA

Beneficios para
criancgas

Reduz o risco de depressdo
Melhora a aptidao aerdbica
Melhora a aptiddo muscular
Melhora a salde dssea
Promove uma composi¢do
caorpeoral favoravel

Melhora a atencdo e
algumas medidas de
desempenho académico
{com programas de
atividade fisica escolar)

Beneficios para

adultos
Reduz o risco de pressdo alta

Reduz o risco de acidente
vascular cerebral

+ Melhora a aptiddo aerdbica

= Melhora a saide mental

Melhora a fungdo cognitiva

Reduz os sintomas da artrite

Previne o ganho de peso

Beneficios paraum
envelhecimento

saudavel
Melhora o sono

Reduz o risco de queda
Melhora o equilibrio

Melhora a mobilidade das
articulagdes

Prolonga anos de vida ativa

Ajuda a prevenir ossos fraco
e perda muscular

Atrasa o inicio do declinio
COgnitivo




SEDENTARISMO X ATIVIDADE FISICA

* O sedentarismo, que é classificado como a falta de
atividades fisicas, € um importante preditor para
vdrias doengas e também para mortalidade. Pessoas
sedentdrias, por exemplo, apresentam risco quase
duas vezes maior de desenvolver doengas do
coracgd@o que em individuos mais ativos.

. Cerca de 1 em cada 2 adultos
. tem doenca crénica e
aproximadamente metade

desse grupo possui duas ou
mais doencas.

Apenas metade dos adultos
realiza a atividade fisica
necessdria para ajudar a

reduzir e prevenir doencas
cronicas.

Praticar atividade fisica suficiente pode prevenir 1 em cada 10 mortes prematuras

O

Também pode prevenir:

O 0O

1em8 1em8 1em12 1em15
casos de cancer de casos de cancer casos de diabetes casos de doenca
mama colorretal cardiaca

Fonte: CDC- CENTER FOR DISEASE CONTROL AND PREVENTION, 2020. Tradugéo nossa.



SISTEMA IMUNE

e O sistema imune &€ um complexo que reconhece,
ataca e destréi agentes estranhos que entram em
Nosso corpo. Ao exercer seu papel, o sistema imune

desempenha fung¢éo fundamental para o bom
equilibrio do organismo.

Pessoas que praticam exercicios N ‘

regulares apresentam reducdo de g
18% a 67% no risco de desenvolver
infecgdes respiratorias, ndo
importando a idade.

»
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A explicacgdo para a reducgdo de infecgoes
é que, quando praticamos exercicios,
aumentamos nosso fluxo sanguineo e,
consequentemente, aumentamos a
concentracdo das células de defesa. Aléem
disso, a atividade fisica proporciona
melhora psicolégica contra o estresse
emocional e a insdnia.

Uma série bem feita de -
exercicios de intensidade
moderada aumenta os niveis
sanguineos de células de

defesa. ! ‘



COMORBIDADES

PRESCRICAO

A prescricdo de atividades para
esses grupos sdo de 150 a 300
minutos semanais de atividade
fisica aerébica de média
intensidade, ou de 75 a 150 minutos
semanais de atividades fisicas
aerdbicas de intensidade vigorosa.

A atividade fisica previne e atua no tratamento
do DM, tanto do tipo 1 quanto do 2. Segundo a
Sociedade Brasileira de Diabetes, os beneficios
da pratica esportiva incluem melhora do sistema
cardiovascular, promo¢d&o do bem-estar, redugdo
da adiposidade geral e do peso corporal. Além
disso, o exercicio fisico, devido ao ganho celular,
aumenta a produgdo de agentes antioxidantes.
Recomenda-se priorizar a mescla entre exercicios
derébicos e anaerébicos, com aumento
progressivo da frequéncia das atividades.

O principal cuidado é com relag¢éo aos
portadores do DM1, em que o risco de
hipoglicemias & maior, sendo vidvel iniciar
exercicios anaerébicos (resistidos) antes das
atividades aerdbicas.



SINDROME METABOLICA

O exercicio fisico também é fundamental para melhorar
os parametros da sindrome metabdlica, como
obesidade, hipertensao arterial e dislipidemia.

ﬁ A inatividade fisica da vida moderna &€ um dos
ah principais fatores etiolégicos dessa doenca. O
= exercicio fisico & fundamental na queima de gordura

corporal e na redugdo do peso, principalmente por
aumentar a taxa metabdlica basal, devido ao
aumento da oxidagéio de substratos, niveis de
catecolaminas e estimulagdo da sintese proteica.
“ Nesse sentido, o exercicio fisico, aliado a uma dieta
alimentar hipocalérica, € o melhor tratamento

existente para essa doenga, consistindo em uma
mudanca no estilo de vida.

»

HIPERTENSAO ARTERIAL

A pratica de exercicio aerbbico representa
importante beneficio para a salde de individuos
hipertensos, pois diminui a presséo arterial sistélica e
diastélica. Isso & vdlido, também, para individuos
normotensos. A prdtica de exercicio fisico regular esta .
diretamente relacionada a prevengdo do aumento da
pressdo arterial relacionado com a idade, mesmo em
individuos com maior tendéncia a desenvolver

hipertensdo arterial.
DISLIPIDEMIA

Perfis desfavordveis de lipideos melhoram com a
pratica regular de exercicio fisico. Individuos
fisicamente ativos apresentam melhores niveis de
colesterol HDL (o qual retira o excesso de colesterol e
leva-o para o figado, para ser eliminado pelo corpo)
e menores niveis de triglicerideos e colesterol LDL (que
transporta o colesterol do figado ds células), quando
comparados a individuos sedentdrios.




TROUXEMOS ALGUNS PERFIS, NO QUAL VOCE
PODERA SE IDENTIFICAR, E ASSIM SE
ATENTAR PARA A IMPORTANCIA DA
ATIVIDADE FISICA E CUIDADOS AO REALIZAR
EXERcICIOS:

Criancgas e adolescentes (de 5 a 17 anos):

A atividade fisica é necessdria nessa faixa etdria, .‘

para uma melhora da aptidéo fisica, satde fisica \s, ~
e mental e redugdo da gordura corporal. E
recomendado que criangas e adolescentes
tenham aproximadamente 60 minutos de
atividade fisica por dia, com a intensidade iy
variando de moderada a vigorosa. J& os
individuos sedentdrios dessa faixa etéria devem
comecar praticando atividades em menor
quantidade e duragéo, aumentando sua
intensidade e frequéncia com o passar do tempo.

Adultos sem comorbidades (de 18 a 64 anos):

153 Para esse perfil etdrio, a atividade fisica
\7 traz varios beneficios, como menor
mortalidade por doengas, diminui¢géo da

| hipertenséo, da diabetes tipo 2, além de
PRI melhorar a sadde mental, cognitiva e do
sono. Todos os adultos devem praticar

atividade fisica aerdbica regular, pelo

menos de 150 a 300 minutos de moderada

intensidade, ou de 75 a 150 minutos de

atividade fisica vigorosa por semana.



P Sedentarios
LS

\ \ Individuos que praticam menos de 150
minutos semanais de atividades fisicas
A s@o considerados sedentdrios. Para sair

desse perfil e se tornar fisicamente

ativo, pode-se praticar, por 30 minutos

I I I e b vezes por semanaq, entre atividades
leves e moderadas.

Idosos (A partir de 65 anos):

Para idosos, a pratica de

SO A S . .
— \\\\ atividade fisica reduz a
\ \ \IE H&« mortalidade por doengas,
) Y ~-— — melhora a saude em geral e, na

pandemia, reduz a ansiedade e
depressdo causada pelo
isolamento social.

>
s
o” °

/ \ % \

E recomendada a prética de 30 .
minutos a 1 hora por dia, pelo menos 5 -~
dias da semana, de atividades '
aerdbicas, que néo precisam ser de alta B \
intensidade. Exercicios de forga, de 2 a ~\
3 vezes por semana, também séo N .
fortemente recomendados.

o



Gestantes

A atividade fisica durante a gravidez e no
pbs-parto reduz os riscos de doencgas,
além de evitar o ganho excessivo de peso,
complicacdes e depressdo no pds-parto.

E recomenddvel que todas as gestantes que
néo tenham contraindicacdes pratiquem pelo
menos 150 minutos semanais de atividade
aerbbica, de intensidade leve a moderada.

Alongamento e atividades de fortalecimento
\\ Y, muscular também podem ser praticados.

Observacdo: E fundamental que as gestantes consultem
seu ginecologista ou obstetra, para garantir que sua
gestacdo ndo é de risco ou apresenta contraindicagdes.

Grupos de risco e individuos com

comorbidades
Individuos com comorbidades muitas A prescrigdo de
vezes podem praticar atividade fisica e atividades para

esses grupos é de
150 a 300 minutos
semanais de

se beneficiar dela:
¢ Individuos com hipertenséo e

diabetes tipo 2: previne a piora das atividade fisica
doencgas e reduz a mortalidade aerbébica de
cardiovascular; média intensidade
e Portadores de cdancer: diminui a ou de 75 a 150

mortalidade especifica por cancer e Minutos semanais
de atividades

a recorréncia de céincer secunddrio; . . P
’ fisicas aerobicas
e Portadores de HIV: melhora o de intensidade
condicionamento fisico e a salde vigorosa.
mental.



NO CENARIO DE PANDEMIA,
POSSO PRATICAR EXERCICIOS?

A pratica regular e orientada de
atividade fisica sempre é
recomendada por especialistas no
tema, tamanha é sua importdncia
para a manutencdo da sadde e os
beneficios que ela pode trazer. No
cendrio de pandemia, essa
importéncia é redobrada.

E PERMITIDO SAIR DE CASA
PARA PRATICAR EXERCIiCIOS?

Com as restricées para sair de casa ou
locais com aglomeragdes, & necessdrio
praticar dentro de casa o que se fazia ao ar
livre ou em academias. Ora, principalmente
durante os momentos de maior rigidez das
medidas de isolamento, em que néo se pode
usar a academia e os parques, a atividade
fisica deve ser direcionada para dentro das

residéncias ou suas proximidades.




E PERIGOSO FAZER EXERCICIOS
DURANTE O PERIODO DE PANDEMIA?

Nessa fase, o mais perigoso & manter
um comportamento sedentdrio. Contudo,
é sempre importante saber respeitar os
limites do corpo e realizar uma pratica de
exercicios bem orientada.

POSSO FAZER EXERCICIOS EM GRUPO OU
APENAS DE FORMA INDIVIDUAL?

Como preferir, mas sempre respeitando o
isolamento. Aproveite esse momento para
convidar as pessoas préoximas e que moram com
vocé para se movimentarem juntos, sobretudo
dentro de casa ou ao ar livre, em locais
adequados. Desse modo, a atividade fisica pode
se tornar um momento  familiar de
entretenimento e socializagdo.

POSSO SEGUIR QUALQUER TREINO QUE
EU ENCONTRAR NA INTERNET?

De acordo com a Coordenacdo-Geral de
Promogéo de Atividade Fisica e Acdes
Intersetoriais, do Ministério da Saude para cada
faixa etéria e para cada biotipo existe um tipo de
pratica mais adequada, portanto procure um
profissional para orientar vocé e seus familiares.




TREINAMENTO EM CASA

Pelo ponto de vista da medicina

Como realizar atividade fisica
corretamente no isolamento social, visto

que foi determinado o fechamento de
instalacoes de esportes e lazer?

St 3t St ot

Ndo hd recomendacgdes para limitar al
pratica de atividade fisica aos que estéio em
isolamento social, mas ndo apresentam
%sintomas.

et bt Pt St St

U

St St St Pt St

Recomenda-se a realizagdo de 150 a 300 minutos%
de exercicio aerbbico por semana e 2 sessbes por
semana de treinamento de forca muscular de
intensidade moderada (entre 3 e 4 na escala de

I
I

{ esforgo percebido da figura abaixo). %
0 - Sem nenhum esfor¢o
0,5 - Extremamente fraco
1 - Muito fraco 1
2 - Fraco (leve) e
=) ~ 10

3 - Moderado ’ @ Extremamente

= i ( ) = 8 dificil
4 Relativamente forte m . ifici
5 - Forte (pesado) |
6 - Muito forte

Y
9
Muito facil

10 - Extremamente Forte 0

- Maximo Extremamente
; [ A (B

Fonte: Estudo sobre a abordagem fisiolégica e comportamental do treinamento fisico em casa durante a pandemia do COVID-19



Tabela L. Programa de treinamento resistido calisté;

Tronco inferior
(Core)

Prancha ventral

Prancha lateral

Prancha ventral
(apoio dos joelhos)

Prancha lateral

0 baseado nas recomendaces do ACSM.

Prancha ventral
(elevacio dos bragos)

Prancha lateral

(apoio dos joelhos) (abdugio do quadril)
Perdigueiro Perdigueiro unilateral  Perdigueiro
dinimico
Tronco superior e Flexdo de bracos  Flexdio de bragos com  Flexio de bragos
membros superiores joelho tocando o chio
Flexdo de bracos ~ Remada com toalha Remada unilateral em
em pilastra Suspensio
Flexio de ombro  Flexdo de ombro Flexio de ombro
aberta fechada
Membros inferiores  Agach Agach )y com Agachamento com
apoio salto
Afundo Afundo com apoio Afundo deslocando
Bom dia Bom dia Bom dia

{maos na cintura)

Triceps sural
unilateral

(mdaos no quadril)

Triceps sural bilateral

(mios na nuca)

Triceps sural com salto



? DICAS PARA PRATICA DE
ATIVIDADE FISICA NA PANDEMIA

Hidrate-se! Menores frequéncias cardiacas,
temperatura corporal e percepgdo de esforgo
estdo relacionadas a maiores frequéncias de
reposicdo de liquidos.

Exercicios de relaxamento e alongamento

sdo excelentes apdés grandes periodos em
frente ao computador, como no home office

ou EaD!

grande rede de apoio nestes tempos dificeis.

profissionais estéio oferecendo aulas gratuitas de ‘

todas as modalidades, dispostos a formar uma &
Estabelega e mantenha uma rotina de exercicios
durante a semana. Muitas vezes, perdemos o controle
do nosso tempo nesse periodo de quarentena, portanto,

Q manter hordrios preestabelecidos para a pratica de
exercicios fisicos € muito importante!

metas alcancdveis te ajudard a manter
sua motivacgao!

Crie objetivos concretos. Estabelecer @,
—4

Respeite seus limites. Conhecer os sinais do seu
proprio corpo & importantissimo, portanto,
ocorrendo dor ou fadiga, respeite o periodo de
descanso necessdrio para sua recuperagdo.

o

y

/ ? o !\
de manter seu sistema imune a todo vapor! Frutas, NG
vegetais, alimentos fermentados e probiéticos, peixe,

nozes, entre outros, s@o essenciais na sua dieta. ﬁ
N\

.

Procure profissionais da drea esportiva. Muitos v
]

g

L:,\

@ Tenha uma alimentagédo saudavel e balanceada, a fim

o



ORIENTACOES PARA A EDUCACAOD
FISICA ESCOLAR E COVID-19

Diante do cendrio de retorno ds aulas e da importéncia
das aulas de Educacgdo Fisica no estimulo ao sistema
imunolégico e na reducdo do estresse e da ansiedade das
criangas e adolescentes, deve existir um protocolo para que
elas voltem & escola com toda a seguranga.

As orientagbdes aqui descritas foram retiradas do site
Organizagdo Mundial da Sauade - OMS, de érgdos
competentes de saude e devem ser seguidas pela equipe
técnica da escola, professores e alunos.

10 MEDIDAS IMPORTANTES

As aulas de Educagdo Fisica devem ser
feitas em ambientes abertos e arejados.

Os hordrios das aulas devem ser controlados

e preestabelecidos, evitando aglomeracdes.

A madscara deve ser trocada a cada 3
horas, ou sempre que estiver umida.




O uso do uniforme néo deve ser obrigatério,
possibilitando o uso de novo vestudrio higienizado a
cada dia.

'L‘W

Orientar sobre a lavagem correta das mdos, bem como
disponibilizar, dentro da viabilidade da escola, dlcool em gel
para uso dos alunos, antes e apés a pratica de atividades
fisicas, conforme orientagées da Anvisa (Agencia Nacionall

de Vigilancia Sanitéria).

Evitar a aglomeragdo de alunos em espagos
coletivos e nos locais de realizagéo das aulas de
Educacdo Fisica, respeitando a distéincia minima de

2 metros entre os alunos.

Adaptar as atividades pedagoégicas considerando o tempo
transcorrido sem aulas, o aumento do comportamento
sedentdrio no periodo de isolamento social, a estrutura fisica,
os materiais disponiveis para as aulas e as orientagées das
Secretarias de Educagédo.

Evitar sempre o compartilhamento de
materiais pessoais.

Apdbs a aula, os alunos devem realizar uma
rigorosa higienizagdo das mdos e, se
necessdrio, trocar de roupa.

Para o retorno d sala de aula, os alunos
N devem respeitar a disténcia minima de 2
metros entre eles.
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