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Resumo: A relevancia do exercicio fisico na recuperagdo pds-COVID consiste na importancia da
pratica regular de atividades fisicas para pessoas que se recuperaram da doenga causada pelo corona-
virus. Durante a infec¢do por COVID-19, muitos pacientes podem enfrentar uma variedade de com-
plicag¢des, como fraqueza muscular, fadiga, dificuldade respiratoria e problemas no sistema cardio-
vascular. A revisao da literatura resultou em um texto analitico e critico que expos ideias de estudos
relacionados ao tema. O estudo foi baseado em artigos cientificos, teses e livros publicados entre os
anos de 2018 e 2023. Em suma, a pesquisa destaca a importancia do exercicio fisico na recuperagao
p6s-COVID e ressalta os seus beneficios tanto para a satide fisica quanto mental dos pacientes. Os
resultados obtidos indicam que os beneficios da pratica dos exercicios incluem melhora da funcao
pulmonar, reducdo do estresse e da ansiedade, melhora do humor e fortalecimento do sistema imuno-
l6gico.Portanto, compreende-se que a atividade fisica encoraja os individuos a incluirem atividades

em suas rotinas didrias, adaptadas as suas necessidades pessoais, a fim de promover uma recuperagao
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mais efetiva ao paciente, promovendo a qualidade de vida e a resisténcia fisica.
Palavras-chave: Atividade fisica; Recuperacao pos-covid; Sdude mental.

Abstract: The relevance of physical exercise in post-COVID recovery consists of the importance of
regular physical activity for individuals who have recovered from the disease caused by the coronavi-
rus. During COVID-19 infection, many patients may face a variety of complications such as muscle
weakness, fatigue, difficulty breathing, and cardiovascular problems. The literature review resulted in
an analytical and critical text that exposed ideas from studies related to the topic. The study was ba-
sed on scientific articles, theses, and books published between the years 2018 and 2023. In summary,
the research highlights the importance of physical exercise in post-COVID recovery and emphasizes
its benefits for both the physical and mental health of patients. The obtained results indicate that the
benefits of exercise include improved lung function, reduced stress and anxiety, improved mood, and
strengthened immune system. Therefore, it is understood that physical activity encourages individu-
als to include activities in their daily routines, tailored to their personal needs, in order to promote a

more effective recovery for the patient, promoting quality of life and physical resilience.
Keywords: Physical activity; Post-COVID recovery; Mental health.
INTRODUCAO

A pandemia de COVID-19 trouxe uma série de desafios para a satide publica e individual
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em todo o mundo. Além das consequéncias diretas da infec¢do pelo virus, a doenga deixou muitos
sobreviventes lidando com uma variedade de sintomas persistentes e complicagdes duradouras. Nes-
se contexto, a relevancia do exercicio fisico na recuperagao pos-COVID desponta como um tema de
grande importancia para profissionais de saude e pesquisadores. A COVID-19 pode afetar drastica-
mente o sistema respiratorio, cardiovascular, neurologico e musculoesquelético dos individuos que a
contraem. Além disso, muitos pacientes também relatam fadiga cronica, falta de energia, dificuldade
de concentragdo e distlirbios do sono apds se recuperarem da infec¢do aguda.

Esses sintomas podem ser debilitantes e interferir significativamente na qualidade de vida
dessas pessoas. Sabe-se que o exercicio fisico regular desempenha um papel fundamental na manu-
tencdo da saude e bem-estar, inclusive no fortalecimento do sistema imunoldgico. Nesse contexto, ¢
natural que surja o interesse em compreender se € como o exercicio pode contribuir para a recupera-
¢do pos-COVID.

A pratica regular de atividades fisicas pode auxiliar na reabilitagdo do sistema respiratorio,
melhorar a capacidade cardiovascular e muscular, reduzir a fadiga, deprimir a inflamagao sist€émica
€ promover uma resposta emocional mais equilibrada. No entanto, ¢ importante ressaltar que a pres-
cri¢do de exercicios na recuperagao pos-COVID deve ser adaptada de acordo com as necessidades
e limitagdes individuais de cada paciente. O monitoramento adequado, a orientagdo profissional e a
avaliagdo criteriosa dos sintomas persistentes sdo essenciais para garantir uma recuperagao segura e
eficaz.

Diante do crescente nimero de pessoas afetadas pela COVID-19 e a complexidade dos sinto-
mas que persistem apos a infec¢ao aguda, a relevancia do exercicio fisico na recuperagdo pos-COVID

se torna evidente. Compreender os beneficios e limita¢des dessa abordagem pode abrir caminho para
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estratégias de reabilitacdo mais eficientes dos pacientes.

FUNDAMENTACAO TEORICA

MELHORA DA CAPACIDADE PULMONAR E AUMENTO DA RESISTENCIA FiSICA.

A origem da pandemia de COVID-19 remonta ao final de dezembro de 2019, na cidade de
Wuhan, localizada na China. Em margo de 2022, os primeiros casos ja haviam sido confirmados em
diversos paises ao redor do mundo, e em pouco mais de um meés, o virus se espalhou globalmente.
Essa doenga ¢ caracterizada como uma sindrome respiratéria aguda causada pelo coronavirus. A
maioria das pessoas infectadas apresenta sintomas leves a moderados, no entanto, individuos com sin-
tomas graves podem necessitar de cuidados médicos e tratamentos intensivos (FREITAS et al., 2020).

Em vista disso, considerando a realidade da sociedade e os impactos provocados pela pande-
mia, diversas estratégias de satde tém sido implementadas como solugdo. Nesse contexto, a pratica de
exercicios fisicos desponta como um complemento no tratamento e controle da ansiedade e estresse,
além de promover melhora na imunidade, controle da pressao arterial e das fungdes cardiorrespirato-
rias, auxiliando na sensagdo de bem-estar apds a pandemia (NASCIMENTO et al., 2021).

Outrossim, a melhora na capacidade pulmonar e aumentar a resisténcia corporal sdo temas
intimamente relacionados na area da satide e do bem-estar. Esses aspectos sdo fundamentais para
levar uma vida saudével e realizar atividades fisicas, esportes e até mesmo realizar tarefas diarias. A
capacidade pulmonar refere-se a quantidade de ar que podemos inspirar e expirar quando respiramos
fundo. E determinado pela forca e elasticidade dos musculos respiratorios e pela saude e tamanho dos

pulmdes. Quando a capacidade pulmonar esta baixa, a pessoa pode sentir falta de ar e ter dificuldade
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para realizar atividades fisicas, mesmo atividades simples, como caminhar ou subir escadas. A capa-
cidade pulmonar pode ser melhorada por meio de exercicios respiratdrios e atividade fisica regular.

Os exercicios respiratorios ajudam a fortalecer os musculos respiratorios, produzir a elasti-
cidade pulmonar e melhorar a capacidade de expansao dos alvedlos. Dessa forma, o exercicio fisico
regular, especialmente o exercicio aerdbico como corrida, natagdo e ciclismo, alivio a resisténcia
fisica ao fortalecer o sistema cardiovascular e aumento a eficiéncia do fornecimento de oxigénio por
todo o corpo.

Os problemas de satde resultantes de um contexto pos-Covid-19 requerem urgentemente a
implementac¢do de estratégias de politicas ptblicas de satde, por meio do uso do esporte e lazer, a fim
de modificar positivamente essa situacdo (ROCHA et al., 2021). A melhoria da resisténcia fisica esta
diretamente relacionada ao condicionamento cardiovascular e a capacidade corporal de suportar ati-
vidades prolongadas sem se cansar excessivamente. Essa capacidade ¢ influenciada por fatores como
a forga dos musculos, a capacidade pulmonar, a eficiéncia do transporte de oxigénio no sangue e a
habilidade de utilizar nutrientes para gerar energia.

Além dos beneficios para a satude fisica, aprimorar a capacidade pulmonar e a resisténcia
fisica também tém impactos positivos na saide mental e emocional. A pratica regular de atividade
fisica estimula a liberacdo de endorfinas, neurotransmissores responsaveis pela sensacao de felicidade
e prazer, combatendo o estresse, a ansiedade e a depressao, além de melhorar a qualidade do sono e
elevar a autoestima. Os exercicios estdo sendo cada vez mais recomendados como forma de reduzir
os impactos causados pelo coronavirus, principalmente neste periodo pds-pandemia (CORTE et al.,
2022).

Todavia, para usufruir desses beneficios, ¢ importante buscar orientacao profissional. Por
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outro lado, um educador fisico ou um especialista pode considerar as caracteristicas individuais de
cada pessoa e indicar os melhores exercicios e estratégias para aumentar a capacidade pulmonar e
melhorar a resisténcia corporal. E essencial destacar a importancia de uma alimentagio equilibrada e
de um estilo de vida saudével como complemento para atingir esses objetivos. Em suma, aumentar a
capacidade pulmonar e a resisténcia fisica sao cruciais para a saude e o bem-estar geral.

E fundamental manter-se fisicamente ativo, uma vez que a Covid-19, juntamente com doen-
cas preexistentes e comorbidades, pode aumentar o risco de doengas cardiovasculares, suscetibilidade
a infecgdes e complicagdes respiratorias, entre outros problemas de satde. Portanto, ¢ importante
contar com a orientagdo de um profissional capacitado para garantir a seguranca durante a pratica de
exercicios fisicos (BORGHI et al., 2021). Por meio de exercicios fisicos regulares e técnicas respiratd-
rias, € possivel fortalecer os misculos respiratorios, aperfeigoar a eficiéncia respiratdria € promover a

saude cardiovascular, trazendo beneficios para a mente e o corpo.

DIMINUICAO DOS SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO POS-RECUPERACAO

DA COVID-19.

Compreender a forma como uma crise se desenvolve em termos de estagios de evolugdo
do problema de saude publica ¢ de grande importancia para a preparagdo de profissionais de saude
e do publico em geral. Isso se deve ao fato de que ¢ essencial implementar estratégias de controle e
conscientizar a populagdo sobre os riscos imediatos e continuos. A adesdo as medidas preventivas
dependera da percepgdo das pessoas em relacao a essa ameaca (World Health Organization, 2020b).

Além disso, ¢ importante que haja um maior investimento e apoio aos servicos de saude
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mental, de forma a garantir que as pessoas tenham acesso facil e rapido ao tratamento de que neces-
sitam. Isso inclui a disponibilidade de atendimento psicolégico e psiquidtrico remoto, por meio de
telemedicina, para atender a demanda crescente. As empresas € organizagdes também tém um papel
importante a desempenhar no cuidado com a saude mental de seus funcionarios. Oferecer programas
de apoio e bem-estar mental, flexibilidade no trabalho e um ambiente de trabalho saudavel pode aju-
dar a reduzir o estresse e promover a resiliéncia.

Além disso, os empregadores devem garantir que os funcionarios tenham acesso a licengas
médicas e beneficios de saude mental para que possam cuidar adequadamente de sua saude.Quanto
a satde mental, ¢ essencial ressaltar que as consequéncias de uma pandemia vao além do nimero
de mortes. Além de sobrecarregarem os sistemas de saude dos paises, as pandemias exaurem 0s
profissionais de saide com longas jornadas de trabalho. Além disso, o principal método de controle,
o distanciamento social, tem um impacto significativo na saide mental da populagdo, conforme evi-
denciado por Brooks et al. (2020). Portanto, ¢ recomendavel reduzir a ambiguidade das informacdes,
especialmente aquelas que podem gerar sintomas de ansiedade e estresse (Brooks et al., 2020).

Segundo Huremovi¢ (2019), ¢ comum que epidemias causem desconforto e levem as pessoas
a pensarem constantemente sobre a possibilidade de infecgdes. De acordo com a teoria cognitivo-
-comportamental, que ¢ uma das teorias psicologicas, crengas disfuncionais sobre a propria saude
durante a pandemia de COVID-19 podem levar a interpretagdes incorretas das sensacdes corporais.
Essas crengas podem ser duradouras e resultar em sintomas mais graves, como ansiedade e ataques de
panico (ASMUNDSON et al., 2010). No entanto, se houver falta de informagdes ou se forem obtidas
de maneira inadequada em canais oficiais, as pessoas podem ser expostas a informagdes enganosas,

o que pode intensificar emogoes negativas. (TOLARES et al., 2020).
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Em consonancia com Brasil (2011), desde o ano de 2001, o Brasil possui uma Politica Nacio-
nal de Satide Mental, que tem como objetivo organizar a assisténcia destinada as pessoas que neces-
sitam de tratamento e cuidados especificos para sua saide mental. A partir de 2011, foi estabelecido
que os servigos de saude mental devem seguir o modelo das Redes de Atencao a Saude (RAS), que
funcionam de maneira integrada e continua. Dentro desse contexto, foi criada a Rede de Atengao
Psicossocial (RAPS), que ¢ uma rede de cuidados prioritarios em saude mental.

O tratamento dos sintomas de ansiedade e depressao apos a recuperagdo da COVID-19 apre-
senta desafios unicos. Em muitos casos, os recursos de saide mental podem estar sobrecarregados
devido a demanda crescente. Além disso, as medidas de distanciamento social podem dificultar o
acesso a atendimentos presenciais, 0 que torna a terapia e outros tipos de intervencao mais desafiado-
res. A conscientizagdo sobre essa condicao e a adaptagdo de servicos de satide mental sdo vitais para

garantir a disponibilidade de tratamento eficaz.
METODOLOGIA

Este estudo ¢ uma revisdo da literatura que aborda a importéancia do exercicio fisico na recu-
peracdo pos-Covid. De acordo com Brizola e Fantin (2016), esse método envolve a coleta de ideias de
varios autores sobre o assunto, obtidas por meio de leituras e pesquisas em bases de dados realizadas
pelo pesquisador. A revisdo da literatura resultou em um texto analitico e critico que elaborou ideias
de estudos relacionados ao tema. O estudo foi conduzido com base em artigos cientificos, teses e li-
vros publicados entre 2018 e 2023.

A primeira fase da pesquisa consistiu na defini¢do dos objetivos e critérios de inclusdo e
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exclusdo para a analise dos trabalhos identificados. A pesquisa consistiu em levantar artigos cientifi-
cos, teses e livros publicados entre 2018 e 2023 que abordassem a importancia do exercicio fisico na
recuperagdo pds-Covid. Utilizou-se o termo “recuperacao pos-Covid” como critério de busca para
analise. Foram considerados para analise os critérios estabelecidos: “depressdao pds-recuperagdo da
covid-19”; “melhora da capacidade pulmonar” e “aumento da resisténcia fisica”. Foram excluidas
publicacdes incompletas e publicagdes escritas em linguas estrangeiras.

A construgao deste trabalho contou com a citagao de diversos autores, tais como: Asmund-
son (2010); Borgh (2021); Brasil (2011); Brooks (2020); Freitas (2020); Huremovi¢ (2019); Nascimento
(2021); Rocha (2021); Torales (2020); World (2019). A técnica de andlise de contedo proposta por
Bardin (2016) foi utilizada na realizagdo da analise dos dados. O principal objetivo do estudo consistiu
em examinar as conexoes existentes entre os estudos e a saude e qualidade de vida da populagao, além

de investigar sua influéncia na pratica dos profissionais atuantes nessa area.
RESULTADOS E DISCUSSOES

A presente pesquisa discute a tematica acerca da importancia do exercicio fisico como parte
do processo de recuperagdo de pacientes que tiveram infec¢do por COVID-19. O estudo aborda os
beneficios do exercicio fisico para a fungdo pulmonar, a satide mental e o sistema imunolégico, fun-
damentais para uma recuperacao completa apds a infecgao.

Uma das principais caracteristicas da COVID-19 é o comprometimento respiratorio que
pode ocorrer em pacientes infectados. O exercicio fisico, especialmente o treinamento aerobio, pode

melhorar a fungdo pulmonar e a capacidade respiratéria, auxiliando na recuperagao dos danos cau-
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sados pela doencga. Dessa forma, a pratica regular de exercicio fisico pode acelerar a recuperagao dos
pacientes, reduzindo sintomas como dispneia (falta de ar) e fadiga. Além disso, o exercicio fisico tam-
bém exerce um papel importante na satide mental dos individuos. A infec¢ao pelo COVID-19 pode
gerar estresse e ansiedade devido as incertezas sobre o prognostico e os efeitos da doenga. Nesse sen-
tido, o exercicio fisico pode ajudar a melhorar o humor, reduzir a ansiedade e promover uma sensagao
de bem-estar geral. A pratica regular de atividade fisica pode inclusive prevenir ou tratar sintomas de
depressdo e ansiedade, que sdo comuns ap0s a infecgao pelo COVID-19.

Outro ponto relevante abordado no artigo € o impacto do exercicio fisico no fortalecimento
do sistema imunoldgico. A infec¢dao pelo COVID-19 pode enfraquecer o sistema imunoldgico, dei-
xando o paciente suscetivel a outras infec¢des e complicacdes de satde. O exercicio fisico regular
fortalece o sistema imunoldgico, reduzindo os riscos de recorréncia e complicagdes da infeccdo. Em
virtude dos fatos mencionados, o artigo destaca que o exercicio fisico desempenha um papel funda-
mental na recuperagao p6s-COVID.

Os beneficios do exercicio incluem melhora da fungdo pulmonar, reducao do estresse e da
ansiedade, melhora do humor e fortalecimento do sistema imunoldgico. Portanto, ¢ recomendado que
os pacientes sigam um plano de exercicios personalizado e supervisionado por profissionais da satde,

visando uma recuperagiao completa e uma melhor qualidade de vida ap6s a infec¢do pelo COVID-19.
CONSIDERACOES FINAIS

No geral, este artigo conclui que o exercicio fisico desempenha um papel fundamental na

recuperagao pos-COVID. Ele destaca que muitos pacientes que se recuperaram da doenga experimen-

ISSN: 2763-5724 / Vol. 03 -n 06 - ano 2023 81

o

HEALTH & SOCIETY



tam sintomas fisicos e mentais persistentes que podem afetar sua qualidade de vida. No entanto, o
exercicio regular pode ajudar a reduzir esses sintomas e promover a recuperagao geral.

A 1mportancia do exercicio fisico ¢ enfatizada no sentido de melhorar a forga e a resisténcia
muscular, aumentar a capacidade pulmonar e reduzir o risco de doencgas cardiovasculares, que podem
ser afetadas pela COVID-19. Além disso, o exercicio fisico tem o potencial de melhorar a saude men-
tal, reduzir a fadiga, melhorar o humor e ajudar a combater a depressao e a ansiedade.No entanto, ¢
apontado que ¢ importante adaptar o exercicio as capacidades e limitagdes individuais dos pacientes
pos-COVID.

E recomendado que a atividade fisica seja gradualmente aumentada ao longo do tempo, com
acompanhamento e orientagdo adequados de profissionais de saude. Também sdo mencionados os
beneficios de exercicios de baixo impacto, como ioga ¢ pilates, que podem ser mais adequados para
pacientes com sintomas persistentes ou condi¢des de satde subjacentes.

Em geral, este artigo enfatiza a importancia do exercicio fisico na recuperagao p6s-COVID
e destaca seus beneficios tanto para a saude fisica quanto mental dos pacientes. Ele encoraja os indi-
viduos a incluirem atividades fisicas em suas rotinas diarias, adaptadas as suas necessidades indivi-

duais, para promover uma recuperagao mais eficaz e melhorar sua qualidade de vida.

REFERENCIAS

ASMUNDSON, G. J. G. et al. Health anxiety: Current perspectives and future directions. Current
Psychiatry Reports, Philadelphia, v. 12, n. 4, p. 306-312, 2010.

BORGHI, Audrey; KRISHNA, Alaparthi Gopal; GARCIA-ARAUJO, Adriana Sanches. Importan-

ISSN: 2763-5724 / Vol. 03 -1 06 - ano 2023 82
I

HEALTH & SOCIETY



cia da avaliagdo da capacidade funcional e do exercicio fisico durante e apds a hospitalizacdo em
pacientes com COVID-19: revisitando a reabilitacdo pulmonar. Jornal Brasileiro de Pneumologia, v.

47,2021.

BRASIL. Ministério da Satde. Secretaria de Atengdo a Saude. Departamento de A¢des Programati-
cas Estratégicas. Saude Mental no SUS: os centros de atengdo psicossocial. 3. ed. Brasilia: Ministério

da Saude, 2011.

BROOKS, S. K., Webster, R. K., Smith, L. E., Woodland, L., Wessely, S., Greenberg, N., & Rubin, G.
J. (2020). The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence.

The Lancet, 395(102227), 912-920. https:// doi.org/10.1016/S0140-6736(20)30460-8.

FREITAS, André Ricardo Ribas; NAPIMOGA, Marcelo; DONALISIO, Maria Rita. Analise da gra-
vidade da pandemia de Covid-19. Epidemiologia e servigos de saude, v. 29, p. €2020119, 2020.

HUREMOVIC, D. Psychiatry of pandemics: a mental health response to infection outbreak. Chan:
Springer, 2019.

NASCIMENTO, Rodrigo Barbosa et al. Estratégias de enfrentamento para manutengdo da saude
mental do trabalhador em tempos de Covid-19: Uma Revisdo Integrativa. Revista Psicologia, Diver-

sidade e Saade, v. 10, n. 1, p. 181-197, 2021.

ROCHA, Camille et al. RELATO DE EXPERIENCIA: Grupo de reabilitagio pés-Covid-19. Mostra
de Extensao, Ciéncia e Tecnologia da Unisc, n. 2, p. 241, 2021.

TORALES, J. et al. The outbreak of COVID-19 coronavirus and its impact on global mental health.
International Journal of Social Psychiatry, London, v. 66, n. 4, p. 317-320. 2020.

WORLD Health Organization. (2020b). Report of the WHO-China joint mission on coronavirus di-

ISSN: 2763-5724 / Vol. 03 -n 06 - ano 2023 83

o

HEALTH & SOCIETY



sease 2019 (COVID-19). Geneva: Author. Retrieved from http://www.who.int/docs/default-source/

coronaviruse/who-china-joint-mission-oncovid-19-final-report.pdf

ISSN: 2763-5724 / Vol. 03 -n 06 - ano 2023 84
Y
'.- » =

HEALTH & SOCIETY



