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Resumo: A COVID-19 é uma doenca respiratéria aguda, causada pelo virus SARS-CoV-2, podendo
manifestar quadros leves a graves. De acordo com uma pesquisa realizada pelo Poder360, em torno
de 67,7% das mortes por Covid-19 até 31 de agosto de 2021, correspondem a faixa etaria de pessoas
com 60 anos ou mais. Percebe-se que com a idade, surgem condic¢des pré-existentes adicionais, como
comorbidades cardiovasculares, 0 que torna os idosos com um sistema imunolégico mais fragilizado,
sendo, portanto, mais suscetiveis a desenvolver uma infec¢do grave. Diante da grande relevancia
dessa temética, o presente trabalho tem como objetivo compreender sobre a importancia e a
necessidade de atividade fisica em pacientes idosos, principalmente para aqueles acometidos pela
doenca Covid-19. O estudo consiste em uma revisdo bibliografica, a partir de publicacdes que
responderam a questdo analisada, divulgadas no idioma inglés e portugués. Os resultados desses
estudos mostraram que a atividade fisica € um fator imprescindivel para idosos pés pandemia COVID
19, ele oferece diversos beneficios sobre sindromes que podem ter se desenvolvido durante o
isolamento, como sarcopenia, obesidade, sindrome metabdlica, diabetes mellitus tipo 2, dislipidemia,
entre outros.
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THE BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY IN ELDERLY PATIENTS POST-COVID-19 PANDEMIC:
A BIBLIOGRAPHIC REVIEW.

Abstract: COVID-19 is an acute respiratory disease caused by the SARS-CoV-2 virus, which can
manifest from mild to severe conditions. According to a survey carried out by Poder360, around 67.7%
of deaths from Covid-19 until August 31, 2021, correspond to the age group of people aged 60 or over.
Itis noticed that with age, additional pre-existing conditions arise, such as cardiovascular comorbidities,
which makes the elderly with a more fragile immune system, therefore being more susceptible to
developing a serious infection. Given the great relevance of this theme, the present work aims to
understand the importance and need for physical activity in elderly patients, especially for those affected
by the Covid-19 disease. The study consists of a literature review, from publications that answered the
analyzed question, published in English and Portuguese. The results of these studies showed that
physical activity is an essential factor for the elderly after the COVID 19 pandemic, it offers several
benefits on syndromes that may have developed during isolation, such as sarcopenia, obesity,
metabolic syndrome, type 2 diabetes mellitus, dyslipidemia, between others.
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INTRODUCAO

A COVID-19 consiste em uma doencga respiratéria aguda, causada pelo virus SARS-CoV-2,
gue pode apresentar quadros leves a graves (Y| et al., 2020). De acordo com a Organiza¢do Mundial
de Saude (OMS), na Ultima atualizacdo feita em outubro de 2022, foram 616.951.418 casos
confirmados, sendo 6.530.281 6bitos. Com relacdo ao Brasil, sdo 34.699.017 casos confirmados e
686.573 6bitos, com dados coletados até outubro de 2022, conforme o Ministério da Saude. Ademais,
segundo uma pesquisa realizada pelo Poder360, em torno de 67,7% das mortes por Covid-19 até 31
de agosto de 2021, correspondem a faixa etaria de pessoas com 60 anos ou mais.

A transmissdo dessa patologia ocorre por contato direto com goticulas respiratérias de
pessoas infectadas e por contato indireto com goticulas ou secrecdes infecciosas presentes em
superficies (NANDA et al.,2020). Apés isso, esse virus ao entrar no corpo do individuo, se liga ao
receptor da enzima conversora de angiotensina 2 (ACE-2), presentes em alguns tecidos, como camada
basal do epitélio ndo queratinizado na orofaringe, células endoteliais nas paredes arteriais, musculo
liso, coracdo, células alveolares, enterécitos na borda em escova de todo o comprimento do intestino
delgado e tubulos dos rins (HAMMING | et al., 2004). Foram vistos que em idosos, 0 virus apresenta
uma maior predilecao pelo trato respiratério inferior (MCMICHAEL TM et al., 2020), umas das causas
gue pudessem justificar isso, seria a possibilidade de maior expressividade dos receptores ACE-2 no
trato respiratério inferior dessa populacéo .

As manifestac¢@es clinicas mais comuns séo febre, fadiga e tosse seca. Porém, outros sintomas
considerados atipicos, como dor de garganta, delirio e hipdxia inexplicavel, taquicardia ou taquipneia
sd0 mais encontrados nos idosos. Nota-se que com a idade, surgem condi¢cdes pré-existentes
adicionais, como comorbidades cardiovasculares, o que torna os idosos mais suscetiveis a
desenvolver uma infeccdo grave. Além disso, a imunossenescéncia € um processo natural de
deterioracé@o do sistema imunoldgico produzido pelo envelhecimento, com isso eleva as chances de
contagio de doencas infectocontagiosas em idosos, como € o caso da Covid-19 (NUNES et al., 2020).
A partir disso, pode-se inferir que devido a presenca de um sistema imunolégico mais enfraguecido,
diante da manifestacdo da doencga viral pelo SARS-CoV-2, os individuos idosos se tornam mais
suscetiveis aos quadros mais avancados e letais da doenca.

Nota-se que o tempo de isolamento/quarentena, os longos periodos de hospitalizagdo na
maioria dos casos nos pacientes idosos, levaram a uma pratica menor de atividades fisicas ou mesmo
imobilizacdo completa, o que gerou a perda de massa e fun¢cdo muscular nessa populacédo, dessa
forma causando o desenvolvimento de individuos com sarcopenia, associados a presenca de
comorbidades como doencgas cardiovasculares e diabetes, além disso favorece o maior risco de
infeccdo por Covid-19 e sintomatologia mais grave nos acometidos.

Diante desse contexto, entende-se a grande necessidade de buscar entender como a atividade
fisica atua no organismo, e também como pode auxiliar na melhoria da qualidade de vida dos
individuos, especialmente os mais velhos acometidos pela doenca viral, visto que foram os mais
atingidos por complicacbes apds a doencga. Assim, tendo em vista a grande relevancia dessa temética,
o presente trabalho tem como objetivo compreender sobre a importancia e a necessidade de atividade
fisica em pacientes idosos, principalmente para aqueles acometidos pela doenca Covid-19.

METODOLOGIA

Esse trabalho consiste em uma pesquisa bibliografica. Para Alves M. (2007), a pesquisa
bibliogréfica desenvolve-se a partir de fontes j4 elaboradas como artigos cientificos, livros e
publicag@es periddicas. Ela tem como beneficios evidenciar varios fatos que o pesquisador ndo poderia
contemplar diretamente (COELHO-RAVAGNANI C de F, et al., 2010). Dessa forma, os artigos, livros
e periddicos utilizados sé@o as bases dos temas que seréo abordados.
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Por conseguinte, entende-se que a reviséo bibliografica proporciona o exame de um tema sobre
uma nova perspectiva, isto possibilita se obter conclusdes diferentes. Para a confeccéo deste trabalho
foram utilizados como base de dados: LILACS (Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciéncias
Sociais e da Saude), Scielo (Scientific Electronic Library Online), Google Académico e PUBMED, os
seguintes descritores foram utilizados como palavras chaves: beneficios das atividades fisicas em
pacientes idosos, atividade fisica p6s COVID 19, COVID 19 e suas consequéncias, sarcopenia pos
COVID 19.

O estudo foi definido por publicagbes que responderam a questdo analisada, divulgadas no
idioma inglés e portugués, totalizando 22 artigos. As fontes foram selecionadas a partir do ano de 2007,
abordando o tema “Os Beneficios da Atividade Fisica em ldosos Pés Pandemia COVID 19”. Em
seguida, fez-se uma analise descritiva com o propésito de ampliar a compreensédo e o conhecimento
sobre esse tema.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O exercicio fisico € a melhor estratégia para recuperar deficiéncias musculares e fisicas
causadas durante a pandemia do COVID 19 (JEFFREY A, et al., 2020). O treinamento de resisténcia
(TR), que pode ser chamado também de treinamento de forca ou levantamento de peso, e o
treinamento de resisténcia de alta performance com exercicios voltados a cargas maximas e nimero
maximo de repeticées promove aumento de forca e massa musculares (NELSON ME, et al.,2007). Um
estudo demonstrou que os beneficios do TR vao além da hipertrofia de fibras do tipo Il (fibras de
contracdo rapida), ele também melhora a glicemia, diminuindo a resisténcia a insulina periférica e
facilitando a entrada e aclcar dentro da célula, e melhora a lipidemia (LEENDERS M, et al., 2013).

Segundo Kim et al. (2013) o exercicio resistido de forgca melhorou marcadores cardiovasculares
como a diminuicdo da gordura corporal, diminui¢cdo do colesterol de baixa densidade (LDL), aumento
da complacéncia vascular e consequentemente diminui¢do da hipertensdo sistémica em pacientes
idosos.

Outro estudo demonstra que o treino aerdbico (TA) tem a capacidade de aumentar o volume e
0 numero de mitocdndrias dentro de uma célula, essas organelas estdo associadas ao aumento do
metabolismo corporal, aumento do gasto caldrico e a influenciam na disposi¢édo do dia-a-dia (BURTON
LA, et al.,2010).

Além disso, Forbes SC et al. (2012) indica que o TA gera aumento da atividade enzimatica e
fortalecimento da musculatura esquelética e reducdo da gordura intramuscular e da resisténcia a
insulina. Isso tudo gera o aumento do fornecimento de nutrientes para os musculos, melhorando sua
funcionalidade (BURTON LA, et al., 2010; FORBES SC, et al., 2012; TIMMERMAN KL, et al., 2012).

Villareal DT et al. (2017) ilustra que para idosos acima do peso, a melhor estratégia, entéo, seria
a associagdo do TR com o TA, isto porgue enquanto um favorece o ganho de massa magra, além de
varios outros beneficios, o outro favorece a perda de gordura corporal. A importancia maior da
associacao € que a perda de peso vird acompanhada da manutencéo (ou perda pequena) da massa
muscular esquelética (VILLAREAL DT, et al., 2017).

Yoon et al. (2019) concluiu que a associagao de treinos de forga com aerdbicos trouxe beneficios
na fungdo do musculo esquelético, na aptidao fisica e na qualidade do sono em mulheres idosas.
Segundo Macaulay et al. (2020), a atividade fisica em pacientes idosos acarretou também numa
melhora na performance cognitiva e na fungéo cerebral. Outros estudos mostram ainda que a atividade
fisica levou ao aumento da densidade 0ssea e da capacidade funcional (HONG AR, et al., 2018; LIAO
CD, et al., 2020).

Ainda h& de se pensar que durante o isolamento social da pandemia do COVID 19, houve a
diminuicdo da salde mental de forma geral, assim atividades fisicas ao livre sdo recomendadas, tanto
por diminuir a depressdo, quanto pela exposicdo ao sol e consequente aumento da vitamina D,
melhorando salde Ossea e, principalmente, o sistema imune, além disso caminhadas diarias estdo

VIII Seminario Cientifico do UNIFACIG — 27 e 28 de outubro de 2022.
VII Jornada de Iniciagao Cientifica do UNIFACIG — 27 e 28 de outubro de 2022.



VIl Jornada de Iniciacdo Cientifica

Sociedade, Ciéncia e Tecnologia

relacionadas com melhora na qualidade de vida, aumento da imunidade e melhorias quanto a sindrome
metabdlica e a manutencéo do peso (LANHAM-NEW SA et al., 2020; TUDOR-LOCKE C, et al., 2011).

Bernard et al. (2015) corrobora com isso ao concluir que, apos seis meses de caminhada de
média intensidade com no minimo trés sessdes durante a semana, houve reducdo da depressao em
mulheres devido ao sedentarismo. Esse tipo de atividade possui um custo baixo e € mais acessivel, o
que facilita a adesdo dos idosos. Segundo Coelho-Ravagnani C. et al. (2021) no guia de atividade
fisica para idosos, é recomendado para pessoas mais velhas 150 minutos por semana de atividade
fisica de intensidade moderada, ou 75 minutos de intensidade vigorosa, demonstrando que com esse
programa de treinamento houve melhora dos aspectos fisicos, mentais e sociais desses idosos. Ainda
deve-se levar em consideracdo que € possivel fazer atividades fisicas dentro do proprio ambiente de
casa e que, mesmo durante os periodos de isolamento, tarefas do dia-a-dia podem ajudar na
manutencao da capacidade fisica e retardar o processo de perda de massa muscular esquelética.

Um estudo de revisdo sistematica e metandlise ilustrou os beneficios da atividade fisica com
relacdo ao diabetes mellitus tipo 2 e ao controle glicémico, neste estudo houve diminuigéo dos indices
de hemoglobina glicada, da circunferéncia abdominal e da gordura corporal, além de uma melhora na
resisténcia a insulina e na forca muscular (ACOSTA-MANZANO P, et al., 2020). Também houve
melhora da aptidao cardiorrespiratéria, do perfil lipidico, da pressdo arterial sistélica e dos niveis de
proteina C reativa (PCR) (ACOSTA-MANZANO P, et al., 2020).

Um dos pontos mais importantes, neste contexto, é que a atividade fisica também proporciona
elevacao do sistema imunolégico (DUGGAL NA, et al., 2018; ZHENG Q, et al., 2015). Zheng et al
(2015), ilustrou que atividade fisica regular melhorou a ativacdo da resposta imune estimulada por
patégenos, levando em uma maior producdo de citocina. Bartlett et al. (2020), em um estudo
transversal, conclui que niveis moderados de atividade fisica evitam o envelhecimento do sistema
imune. Observa-se entdo que o exercicio fisico também se mostra essencial para manutencédo e
melhora do sistema imunolégico e que isso se torna ainda mais essencial nos tempos do COVID 19.

Além disso, é importante ressaltar a importancia da associacéo da atividade fisica com outras
medidas que aumentam sua eficacia, podemos citar, por exemplo, maior ingesta de proteinas,
reposicéo de vitamina D3 em individuos deficientes, suplementag¢éo com creatina e manter um balango
energético observando as caracteristicas individuais para evitar o acimulo de gordura corporal.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que a atividade fisica € um fator imprescindivel para idosos pés pandemia
COVID 19, ele oferece diversos beneficios sobre sindromes que podem ter se desenvolvido durante o
isolamento, como sarcopenia, obesidade, sindrome metabdlica, diabetes mellitus tipo 2, dislipidemia,
entre outros. Alguns fatores podem ter sido causados pela idade, outros pelos problemas do
isolamento, como a dificuldade de fazer atividades fisicas dentro de casa, e outros, ainda, pelo préprio
COVID 19 e suas complicages. Sendo assim, diversos fatores e aspectos estdo envolvidos no
processo de busca pela saude, considerando que salde ndo é apenas auséncia de doenca, mas o
conjunto de bem-estar fisico, mental e social. Entretanto, deve-se sempre levar em consideracao a
individualidade de cada individuo, uma vez que a populacdo idosa é mais propensa a terem fatores
incapacitantes e que dificultam o processo de adesdo e manutencao da atividade fisica.

Infere-se, portanto, que mesmo diante a obstaculos e impasses para a aderéncia da atividade
fisica, € necessério estimular os idosos a se movimentarem, isso pode ser feito através de caminhadas,
atividades aerobias, esportes e musculacdo com exercicios de baixo impacto, todos estes
imprescindiveis para o alcance da higidez e vigor. Além disso, o interesse por algum tipo de atividade
fisica pode ser a porta de entrada para o comeg¢o de uma vida saudavel, o treinamento resistido (TR)
e o treinamento aerdbio (TA), isoladamente ou associados, irdo apresentar uma funcdo essencial para
a evolucao na saude e gerar um beneficiamento no cotidiano dos idosos pds pandemia Covid-19.
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