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Resumo — Desde o ano 2019 o mundo tem enfrentado uma doenga da qual ficara marcada na
histéria. Muitos nunca ouvirdo falar de uma doenga que causou tantos ébitos, e que também tem
gerado ao longo de quase dois anos, tanta dor, sofrimento, incertezas. Objetivos: Este estudo
buscou avaliar o quanto a pandemia e o isolamento refletiram na vida das pessoas, bem como o
guanto este isolamento reduziu a atividade fisica, assim como se as pessoas fizeram uso da atividade
fisica como ferramenta para diminuir a ansiedade. Método: Utilizou como método a pesquisa de
campo, através de resposta aos questionarios pré-estabelecidos, bem como a pesquisa bibliogréfica.
A andlise dos dados se deu com o levantamento dos resultados provenientes da entrevista,
disponibilizada de forma online, bem como a contextualizac&o dos principais resultados obtidos por
meio de estudos praticos disponibilizados por outros autores. Resultados: O estudo revelou que as
pessoas nao deram importancia ao exercicio fisico durante a pandemia, pois pouco mais de 60%
delas praticavam algum tipo de atividade fisica e exercicio fisico, sendo que 80% destas pessoas
praticavam téo simplesmente atividades consideradas entre leves e moderadas, além de domésticas,
sem o objetivo da melhora da aptiddo fisica. A pesquisa ainda pode constatar uma grande
prevaléncia entre os entrevistados a ocorréncia e surgimento de sintomas como a depressao, 0
estresse, 0 panico, desmotivagdo, bem como a dificuldade do sono, eis que se descobriu que tdo
somente 11% dos entrevistados de fato conseguiram dormir num tempo considerado necessario para
o descanso. Conclus8es: Revelou, portanto, o estudo a necessidade de melhoria dos individuos
guanto a pratica de atividade fisica e pratica do exercicio fisico, pois estudos comparativos
demonstraram ser essencial & manutencao da salde fisica e mental.

Palavras chaves: exercicio fisico, sallde mental, isolamento e Covid-19.

Abstract — Since 2019, the world has been facing a disease that will go down in history. Many will
never hear about a disease that caused so many deaths, and that has also generated, over almost
two years, so much pain, suffering, uncertainty. Objectives: This study sought to assess how the
pandemic and isolation reflected in people's lives, as well as how much this isolation reduced physical
activity, as well as whether people used physical activity as a tool to reduce anxiety. Method: Field
research was used as a method, through answers to pre-established questionnaires, as well as
bibliographical research. Data analysis was carried out by surveying the results from the interview,
made available online, as well as contextualizing the main results obtained through practical studies
made available by other authors. Results: The study revealed that people did not give importance to
physical activity during the pandemic, as just over 60% of them practiced some type of physical
activity, and 80% of these people simply practiced activities considered between light and moderate,
in addition to domestic, without the effective nature of the activity. The survey can still find a high
prevalence among respondents of the occurrence and emergence of symptoms such as depression,
stress, panic, lack of motivation, as well as difficulty sleeping, as it was found that only 11% of
respondents managed sleep at a time considered necessary for rest. Conclusions: Therefore, the
study revealed the need for improvement of individuals regarding the practice of physical activity and
physical exercise, as comparative studies have shown it to be essential to the maintenance of physical
and mental health.

Keywords: physical exercise, mental health, isolation, Covid-19.
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1 INTRODUCAO

O mundo nas ultimas décadas tem passado por muitas pressdes sociais, as
quais consequentemente, tem exigido muito dos individuos em sua capacidade de
adaptacao fisica e mental. No relatério divulgado em 2017, pela Organizacao Mundial
de Saude (OMS, 2017), constatou-se que 264 milhdes de individuos possuem
transtorno de ansiedade, dentre esses, 18 milhdes sédo brasileiros. A ansiedade, o
estresse, as preocupacgdes excessivas tém tomado conta da maioria da populacéo,
com cerca de 9,3% dos brasileiros.

Esses resultados foram constatados antes da manifestacdo da pandemia do
novo Coronavirus (Covid-19), que atualmente, tem atingido o mundo inteiro, trazendo
milhares de mortes, medo, raiva, estresse, tristeza profunda e fazendo as pessoas se
isolarem socialmente de modo compulsério. Como parte das consequéncias, esta o
desemprego, pobreza, desespero e muita preocupacao.

Como se sabe, a pandemia causada pelo Coronavirus (Covid-19) iniciou-se
na cidade de Wuhan, na China, em dezembro de 2019, mas espalhou-se pelo mundo
muito rapidamente, conforme dados divulgados pela Organizacdo Mundial da Saude
(2020). Por sua vez foi identificada a primeira contaminag&o no Brasil em fevereiro de
2020, sendo declarada de transmissdo comunitaria em mar¢co, més em que também
foi registrada a primeira morte pela doenca, dado este divulgado pelo Governo Federal
em seu site governamental. Também neste mesmo més foi sancionada pelo entdo
Presidente da Republica Federativa do Brasil o inicio das restricdes que seriam
adotadas para conter a pandemia.

Em uma pesquisa realizada por Filgueiras e Stults-Kolehmainen (2020),
indicou que os casos de ansiedade e estresse aumentaram em 80% durante o
isolamento social devido a ocorréncia da Covid-19 no Brasil. Nessa pesquisa, 0s
autores avaliaram a ansiedade durante o confinamento e obtiveram prevaléncia de
7,6% e fora do isolamento, obtiveram 3,0%.

A prevaléncia do aumento da ansiedade também foi constatada no estudo
realizado por Lei et al. (2020), no qual foram comparadas as pessoas que foram
afetadas pelo confinamento e as pessoas que nao foram afetadas. Detectaram
nameros relativos em 6,7% de ansiedade naquelas ndo afetadas e 12,9% nas
afetadas pelo isolamento.

No inicio da pandemia uma pesquisa de Santos, (2020), aplicou um
questionario de forma online, o qual questionava 0 quanto as pessoas se
consideravam ansiosas, 0 quanto praticavam exercicio fisico e consideravam que esta
pratica reduzia a sua ansiedade. Os resultados foram respaldados pela literatura
confirmando que o exercicio fisico € uma forma eficaz de tratamento auxiliar e nédo
farmacoldgico para a reducéo da ansiedade.

Hoje, um ano e meio, apés o inicio da pandemia, muitos jaA se encontram
vacinados e retornando lentamente as suas atividades de rotina. Com isso
guestionamos qual a prevaléncia de sintomas de ansiedade, estresse e depressao
relacionada ao isolamento social e suas consequéncias para a pratica regular de
exercicios fisicos?

Sera que as pessoas se utilizaram do exercicio fisico para diminuir a
ansiedade durante a pandemia? Sera que o periodo de isolamento social vivido por
conta da Covid-19, resultou em reducéo do nivel de atividade fisica habitual? Quanto?
Diante desse cenario, temos como objetivo geral identificar e descrever essa
prevaléncia.



2 METODOLOGIA

Este estudo se enquadra na linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte e
Saude (CES), na qual:

0s objetos de estudo configuram-se em temdticas relacionadas com o
treinamento corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o
esporte, a relacdo com a salde, o desenvolvimento do fitness e wellness, as
atividades relacionadas aos diferentes grupos portadores de necessidades
especiais, assim como, o desenvolvimento motor nas diversas faixas etarias
e as influéncias biopsicossociais sobre as pessoas que ndo praticam
exercicios (NEPEF, 2014, p. 9).

A pesquisa se classifica como pesquisa de campo que segundo Fonseca
(2002) caracteriza-se pelas investigacdes em que, além da pesquisa bibliogréafica e/ou
documental, se realiza coleta de dados junto a pessoas, com o recurso de diferentes
tipos de pesquisa.

As fontes de publicacbes contemplaram apenas artigos cientificos. Foi
consultada a base de dados da U. S. National Library of Medicine (PubMed). A busca
também foi realizada na plataforma Scientific Electronic Library Online (SciELO), no
entanto, foram encontrados apenas estudos duplicados, ja identificados na PubMed.
A selecédo das producbes seguiu conforme as palavras-chave: exercicio fisico, saude
mental, isolamento e Covid-19; sendo utilizados os seguintes filtros: texto completo
livre, seres humanos, populacédo adulta (especificamente 19-44 anos), sexo feminino
e masculino, idiomas portugués e inglés (utilizando os recursos eletronicos de
traducao), com producdes publicadas de 2020/3 a 2021/9.

As produgbes foram lidas conforme os critérios e procedimentos
estabelecidos, analisadas de forma critica e reflexiva, sendo selecionadas inicialmente
atraves da leitura de titulos, posteriormente pelos resumos e, por ultimo, pela leitura
das produc¢des na integra. Aquelas que apresentaram relacdo com o objeto de estudo
foram aproveitadas, as demais foram descartadas.

A pesquisa de campo foi feita com auxilio de um questionario online por meio
do Forms/Microsoft, no periodo de 27/09/2021 até 15/10/2021, divulgada através das
redes sociais, alcancando a participacdo de 54 pessoas. Foram elaboradas 13
guestdes com perguntas focadas nos objetivos do estudo, possibilitando resultados
mais precisos. Os resultados foram obtidos com auxilio da plataforma geradora do
questionario, a qual disponibiliza graficos das respostas.



3 RESULTADOS

A selecao e a triagem dos artigos que compdem a amostra do estudo estao
representadas na figura 1, a seguir, através de um fluxograma.

Figura 1 — Fluxograma da triagem dos artigos

PUBMED

Foram encontrados
34 artigos

Apds a leitura dos TITULOS,
foram selecionados 18 artigos

Apds a leitura dos RESUMOS,
foram selecionados 12 artigos

Apds a LEITURA NA INTREGA,
foram selecionados 10 artigos

No TOTAL, foram

selecionados: 10 artigos

Fonte: Propria autora (2021).

Os estudos que foram excluidos apdés a leitura dos resumos nao relacionavam
a ansiedade e o exercicio fisico durante o isolamento e/ou apds o isolamento, sendo
assim, foram encontrados 10 estudos que de fato faziam essa associagao.

Estes estudos estdo relacionados no quadro 2 de forma resumida, contendo
informacdes gerais como autoria, objetivos, métodos, resultados e concluséo, para
gue se tenha plena compreensao dos resultados.



Quadro 2 — Descricdo suméria dos estudos incluidos na analise

Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao
Avaliar - trés h|p0t_eses. (1.) _que Os resultados atuais indicam: (1)
mudangcas autorreferidas na atividade grandes redugdes da atividade fisica
fiSif:a’ tempo senta<_jo € tempo‘de tela e aumentos no tempo sedentario em
raeplg(s;éoa aopag:jaimlge ?ggtrrrizrfljzs edrg toda a po_pylagéo e, p_articularme'nte, As _ descobertas  atuais
satde pblica relacionadas a0 COVID entre individuos previamente ativos apoiam fortemente 0s
que foram seguidas, (2) que a sadde Alun_os,' _ professores, fisicamente e auto-isolados _/ em beneficios para a sauge
mental atual auto’rrelatada estaria funcionérios € X1 Estudo transversal pesquisa on- quar_entena; @ assoclacoes mental da |rr_1p|ementaga0
MEYER et al associada ao grau de mudangas na alunos da Universidade line anénima, os da’dos analisados CO.n.S'StemeS. entre reducGes na | de medidas _aue
' . - Estadual de lowa, com ’ - | atividade fisica e aumentos no tempo | promovam a atividade
(2020) atividade fisica, tempo sentado e idade >18 foram coletados de 3 a 7 de abril de tel B id tal | fisi to limit
tempo de tela e restricdes de satde idade 21 anos e | 5000, e tela com maior salde mental | fisica enquanto limitam o
piblica relacionadas ao COVID, (3) residéncia atual nos neg_a_tlva.l e menor s_aude mental tempo de tela dura_nte 0s
que a associago entre mudancas na EUA. pos!tlva, e, 3) §|ntom_as de perl_odos dg modificagéo
atividade fisica e satde mental atual an5|edade| e deprestsa_o r'|na|s gtraves SOCI(?I _deVIdo a uma
: para aqueles em auto-isolamento em | pandemia.
relacionadas ao COVID que foram restritivas, que nao f_o_ram qu_eradas
sequidas por mudangas na atividade fisica.
Os resultados atuais indicam: (1)
Mulheres apresentaram mais
mudangas  positivas em  seu
comportamento de exercicio em
comparagdo com os homens; (2)
Pessoas mais jovens (18-29 anos) Durante as primeiras

FAULKNER et al.
(2021)

Avaliar a atividade fisica (AF), a satde
mental e o bem-estar de adultos no
Reino Unido (UK), Irlanda, Nova
Zelandia e Austrdlia durante os
estagios iniciais das respostas de
contengdo da doenga por Coronavirus
(Covid-19) dos governos nacionais
(COVID-19).

Adultos (n = 8.425; 44,5
+ 14,8 anos) que
residiam no Reino
Unido, Irlanda, Nova
Zelandia e Austrdlia
nas primeiras 2-6
semanas das restrigoes
COVID-19 impostas
pelo governo.

Coleta de dados transversais
usando pesquisas online durante
as  estratégias  iniciais da
contengdo Covid-19 ordenadas
pelo governo entre abril e maio de
2020.

tiveram mais mudancas negativas do
gue todas as outras faixas etarias; (3)
Individuos com comorbidade
autorreferida eram mais propensos a
mudar seu comportamento de
exercicio do que aqueles sem. (4)
Quando ajustados para idade, sexo e
etnia, 0s individuos que
demonstraram uma mudanga
negativa no comportamento de
exercicio  tiveram pontuacdes,
relacionadas a depresséo, ansiedade
e estresse significativamente mais
altas e pontuacdes do indice de Bem-
estar da Organizacdo Mundial da
Saude significativamente mais baixas
em comparagdo com aqueles que
tiveram uma mudanca positiva ou
nenhuma mudanca em  seu
comportamento de exercicio. (5)
Individuos que ndo atendiam as
diretrizes recomendadas para andlise

restrigbes do COVID-19,
uma mudanga negativa no

comportamento de
exercicios em
comparagdo com as

restricbes pré-COVID-19
foi associada a uma pior

salde mental e bem-
estar. Enquanto as
mulheres relataram

mudangas mais positivas
no comportamento de
exercicio, os jovens (18-

29 anos) relataram
mudangas mais
negativas.




Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao
diaria antes das restricdes do COVID-
19 eram mais propensos a exibir uma
mudanca positiva em seu
comportamento de exercicio durante
as restricoes iniciais do COVID-19.
Os participantes do estudo foram
recrutados por meio de redes
sociais como e-mail, WhatsApp,
Twitter, Facebook e Instagram. O
. « Comportamentos
método de amostragem “bola de I
nutricionais

MORENO et al.
(2020)

Avaliar os efeitos do confinamento
domiciliar COVID-19 sobre os habitos
alimentares, estilo de vida e equilibrio
emocional da populagdo espanhola.

A populagéo-alvo era
constituida por
espanhois maiores de
18 anos, residentes na
Espanha ou no exterior
durante o]
confinamento. Também
foi  classificado  os
participantes de acordo
com o0 numero de
habitantes na cidade de
origem.

neve” foi usado para recrutar mais
participantes. A pesquisa online foi
disponibilizada nas redes sociais e
distribuida aleatoriamente para o
maior nimero possivel de pessoas
durante o Ultimo més de
bloqueio. Os dados foram
coletados por meio de questionario
eletrébnico anénimo utilizando o
Formularios Google (Google LLC,
Menlo Park, CA, EUA), consistindo
de 59 questdes sobre habitos
alimentares e estilo de vida, para
comparéa-los durante e antes do
bloqueio. A pesquisa online foi
coletada durante o dltimo més de
blogueio na Espanha, de28 de
maio a 21 de junho.

Os resultados atuais indicam: (1)
consideravel do
sobrepeso/obesidade; (2) Mudanca
negativa nos habitos alimentares; (3)
Aumento na méa qualidade do sono;
(4) Dificuldade com a pratica de
(5) Alteragdo
significativa no status emocional, com
0 aumento do nervosismo e angustia.

Aumento

exercicios fisicos;

desfavoraveis, diminuicdo
dos niveis de atividade
fisica, aumento do tempo
sedentario e ganho de
peso. O bloqueio também
resultou em uma mudanca
de habitos e, em alguns
casos, alimentacdo para
compensar o tédio ou a
ansiedade com aumento
de peso.Para alguns
individuos, um aumento
na ingestdo de &lcool
também foi relatado.

SHAH et al.
(2020)

Avaliar os efeitos do autoisolamento e
da quarentena na salde mental, e
adicionar ao crescente corpo de
literatura disponivel sobre este topico.

Foram coletados 749
questionarios,

validados 678. Sexo
feminino representaram
57,2% (n = 388) da
amostra, enguanto
42,8% eram do sexo
masculino (n = 290). Os
grupos de idades foram
divididos em: <18, 18-
24, 25-34, 35-44, 45—
54 e 54 +. O tempo
médio de
preenchimento do
questionario foi de 5
minutos. (@) maior
namero de
entrevistados era dos
EUA (n = 210), seguido
pelo Paquistéo,

Um  questionario online  foi
elaborado e, em seguida,
divulgado usando uma estratégia
de amostragem néo
probabilistica. Plataformas de
midia social foram utilizadas para
distribuir links de pesquisa. Cada
link incluia um breve texto,
detalhando a natureza do estudo,
para as pessoas lerem antes da
participacao.

Os resultados atuais indicaram a
presenca significativa dos sintomas

de depressao, estresse, ansiedade.

Os estudos mostraram
gue a ansiedade, estresse
e depressao sdo
predominantes no mundo
durante o COVID 19. A
andlise fatorial mostrou
associagdes e
manifestacbes notaveis
de sintomas de estresse,
ansiedade e
depressao. Pessoas de
18 a 24 anos, mulheres e
relacionamentos nao
conjugais experimentaram
estresse, ansiedade e
depressao. Individuos
separados
experimentaram estresse
e ansiedade. Pessoas
casadas sentem




Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao
Canadé e Reino Unido, ansiedade. Pessoas
e outros paises. As solteiras e divorciadas
pesquisas foram experimentaram
coletadas de 27 de abril depressao. Individuos
a 13 de maio de 2020. desempregados
experimentaram estresse
e depressdo. Os alunos
experimentaram
ansiedade e
depressao. Trabalhadores
ndo essenciais que nao
estdo trabalhando
atualmente sofrem de
estresse. Por Ultimo, a
falta de exercicios foi
associada ao aumento do
estresse, ansiedade e
depressao.
Amostra consecutiva, de
conveniéncia, incluindo | A maioria dos participantes relataram
atendimento individual por meio do | mudancas substanciais no tempo ao
Estp do transversal por Facebook, WhatsApp e | ar livre (93,6%) e atividade fisica
meio de survey online ; . . .
. Twitter. Preenchimento de | (70,2%). Além disso, cerca de um
- - . (websurvey) realizado L ) Lo
Avaliacdo  multidimensional  dos entre 15 de abril de questionario online, programado | terco dos individuos relataram
comportamentos de estilo de vida em no SurveyGizmo® | mudancgas significativas no

MARTINEZ et al.
(2021)

nivel  populacional. Os  objetivos
foram: (1) descrever mudancas
autorreferidas nos comportamentos
de estilo de vida durante a pandemia
de COVID-19 em nivel populacional
na Espanha, (2) avaliar as
propriedades psicométricas do Short
Multidimensional Inventory Lifestyle
Evaluation ( SMILE) durante a
pandemia de COVID-19 e (3) para
avaliar os fatores associados aos
escores de estilo de vida durante o
periodo de auto-isolamento do
COVID-19.

2020 e 15 de maio de
2020. A populagédo do
estudo incluiu
individuos de toda a
Espanha, adultos de
ambos 0s sexos que
tém acesso a Internet e
que concordam em
participar do estudo
apos a leitura do termo
de consentimento livre
e esclarecido. Um total
de 1.254 individuos
completaram a
pesquisa durante a
primeira semana de
coleta de dados.

( http://www.surveygizmo.com.br/ )
no qual incluiu questbes sobre
dados demograficos de
comportamentos de estilo de vida,
experiéncia do COVID-19,
autoavaliagdo de saude e
condigGes prévias diagnosticadas.
Como néo havia dados anteriores
para estimar o tamanho da
amostra, foi definido para a
presente analise que a amostra
deveria ser grande o suficiente
para detectar uma diferenca
absoluta de 5 pontos na média do
Inventario Multidimensional Curto
Avaliacdo do Estilo de Vida -
Confinamento, pontuacdo entre
individuos que se auto-isolaram ou
nao.

gerenciamento do estresse, suporte
social e sono restaurador. Varios
fatores demograficos e clinicos foram
associados aos escores de estilo de

vida. No modelo multivariado,
aqueles independentemente
associados a um estilo de vida mais
saudavel incluiram mudancas

substanciais no controle do estresse,
suporte social e tempo ao ar livre,
entre outros. Em contraste, ser um
trabalhador essencial, pior
autoavaliacdo de saude, uma triagem
positiva para depressao / ansiedade
e mudancgas substanciais na dieta /
nutriciko e sono foram todos
associados a estilos de vida mais
pobres.

Neste estudo, proporgbes

consideraveis de
participantes relataram
mudangas  significativas

nos comportamentos de
estilo de vida durante a
pandemia de COVID-19
na Espanha.

QIN et al. (2019)

O objetivo deste estudo foi investigar
0s niveis e caracteristicas do estilo de
vida entre residentes chineses
durante  a quarentena domiciliar

Estudo transversal de
abrangéncia nacional.
Recrutados chineses
adultos que viviam em

Dados de atividade fisica e tempo
sedentario foram coletados
usando a versao chinesa validada
do Questionario Internacional de

Os resultados atuais indicaram que
individuos de grande parte da China
eram insuficientemente ativos
fisicamente durante a quarentena

Durante a fase inicial do
surto de COVID-19, quase
60% dos cidadaos
chineses praticavam



http://www.surveygizmo.com.br/

Autor/Ano

Objetivo

Populacao

Métodos

Resultados

Concluséao

induzida pelo COVID-
19. InvestigagBes como esta sao
essenciais para fornecer evidéncias
para informar os formuladores de
politicas e orientar politicas futuras e
planejamento programado para a
promogdo da salde, dada a
instituicdo da observacdo médica
domiciliar.

31 provincias da China
durante o feriado do
Ano Novo Chinés (24
de janeiro a 2 de
fevereiro de 2020), que
coincidiu com 0s
estagios iniciais e pico
do surto da epidemia de
COVID-19.

Atividade Fisica (IPAQ). O
formulario pede aos participantes
que lembrem, nos Ultimos sete
dias, o nimero de dias por semana
e minutos por dia gastos em
atividades  fisicas  vigorosas,
atividades fisicas moderadas e
caminhadas. Da mesma forma, o
tempo gasto sentado nos ultimos
sete dias também foi
questionado. Considerou-se ainda
quatro fatores sociodemogréaficos
relevantes em nossa andlise: local
(regibes urbanas e rurais), sexo
(homens e mulheres), faixa etaria
e localizagdo geogréfica
(provincia). A idade foi dividida em
dez grupos: <20 anos, 20-24 anos,
25-29 anos, 30-34 anos, 35-39
anos, 40-44 anos, 45-49 anos,
50-54 anos, 55-59 anos e 260
anos. Além disso, para esclarecer
as correlacbes entre atividade
fisica, tempo de tela e humor dos
individuos durante a epidemia,
foram analisados os trés niveis de
atividade fisica com o tempo de
tela e o estado de humor.

domiciliar. Em compara¢cdo com o
nivel global relatado pela OMS, a
prevaléncia de atividade fisica
insuficiente mais que dobrou durante
0 estagio inicial da epidemia de
COVID-19 na China. Por género, a
prevaléncia de atividade fisica
insuficiente entre os homens foi
significativamente menor do que
entre as mulheres durante a
guarentena domiciliar

atividade fisica
inadequada, enquanto a
prevaléncia de atividade
fisica insuficiente era mais
do que o dobro do nivel
global. O tempo de tela
entre 0s residentes
chineses foi de mais de 4
horas por dia durante a
guarentena, e os tempos
de tela mais longos foram
encontrados em adultos
jovens. Mulheres, adultos
jovens e moradores de
regides remotas
apresentaram maior
prevaléncia de atividade
fisica insuficiente. Durante
a quarentena domiciliar,
houve uma correlagédo
positiva entre a propor¢éo
de casos COVID-19
confirmados com
pontuacbes de afeto
negativo provincial, e os
individuos envolvidos em

atividades fisicas
vigorosas tiveram
melhores estados
emocionais e menos

tempo de tela, enquanto o
grupo envolvido apenas

em atividades leves
mostrou o] oposto
tendéncia.

ELLIS et al.
(2020)

Os objetivos deste estudo foram
examinar 0 impacto das restricdes
sociais relacionadas ao COVID-19 no
bem-estar fisico e mental dos
jogadores de RA; examinar 0 impacto
das restrigGes sociais relacionadas ao
COVID-19 sobre o uso de
videogames e as motivacdes para seu
uso; e explorar o papel potencial dos
jogos de RA (e videogames em geral)
no apoio ao bem-estar durante as

O recrutamento de

participantes foi
conduzido na web por
meio de quatro

subreddits dedicados a
Pokémon GO ou Harry
Potter: Wizards Unite (r
[ WizardsUnite, r /
PokemonGO, r /
harrypotterwu e r /
TheSilphRoad). Uma

postagem de
recrutamento foi fixada

Uma pesquisa de autoavaliagcdo
baseada na web de métodos
mistos foi realizada em maio de
2020, durante a qual restricbes
sociais relacionadas ao COVID-19
foram aplicadas em  muitos
paises. Os participantes foram
recrutados na web por meio de
quatro subreddits dedicados a
Pokémon GO ou Harry Potter:
Wizards Unite. Os dados
coletados incluiram dados

A atividade fisica autorrelatada
durante as restricbes  sociais
relacionadas ao COVID-19 diminuiu
significativamente de 7,50 horas por
semana em média para 6,50
horas. Mais da  metade dos
participantes relatou problemas de
saude mental (925/1766, 52,4%;
pontuacdo do indice de Bem-estar 5
da Organizacao  Mundial da
Saude. Sexo feminino, idade mais
jovem e reducgdo de exercicios foram
preditores significativos de

Os jogos de RA tém o
potencial de promover a
salde fisica e mental
durante a pandemia
COVID-19. Usados  por
populacdes em
isolamento e sofrimento,
esses  jogos podem
melhorar a salde fisica e
mental, proporcionando
socializacao virtual,
exercicios  sustentados,
rotina temporal e estrutura




Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao
restricdes sociais relacionadas ao | no topo de cada | quantitativos sobre dados | problemas de saude mental. Os | mental. Mais pesquisas
COVID-19. subreddit de 15 a 29 de | demogréficos, tempo gasto | participantes relataram um aumento | sd0 necessdarias para
maio de 2020, | jogando videogame, atividade | significativo no tempo de jogo de | explorar o potencial dos
direcionando os | fisica e saude mental; os dados | vidleogame de 16,38 horas por | jogos de RA como
individuos para a | qualitativos incluiram motivagdes | semana em média (SD 19,12) para | intervengGes

pagina de informagdes
do participante via
Qualtrics.

para jogar e o impacto dos
videogames na salde mental
durante o bloqueio do COVID-19.

20,82 horas (SD
17,49). Aproximadamente trés
guartos dos participantes (n =
1102/1427, 77,2%) relataram que
jogar videogame foi benéfico para
sua saude mental. As alteragbes
feitas em Pokémon GO e Harry
Potter: Wizards Unite foram muito
bem recebidas pelos jogadores, e os
jogadores continuaram a usar esses
jogos durante o exercicio e para
manter a conexdo social. Além de
buscar uma fuga durante a pandemia
e como forma de entretenimento, os
participantes relataram que usavam
videogames para enfrentamento
emocional e para diminuir o estresse,
relaxar e aliviar as condicdes de
salde mental.

comportamentais digitais
para manter o bem-estar
humano na populagéo em
geral.

DUNCAN et al.
(2021)

O objetivo deste estudo € investigar
as mudancas na atividade fisica
relatadas por meio do programa
10.000 Passos e as mudangas no
envolvimento com o0 programa
durante a pandemia COVID-19.

O programa 10.000
Passos é um programa
de promogao de
atividade fisica
baseado na web e em

dispositivos maoveis,
financiado pelo
Governo do Estado de
Queensland. Este

estudo utilizou dados
de membros novos e
existentes registrados
do programa entre 1°
de janeiro de 2018 e 30
de junho de 2020, que
incluiu 3.548.825 dias
com dados da etapa.

Foram utilizados dados entre 1° de
janeiro de 2018 e 30 de junho de
2020, de membros registrados do
programa 10.000 Passos, que
incluiu 3.548.825 dias com dados
dos passos. O nimero de passos
diarios era registrado
manualmente pelos membros ou
sincronizado automaticamente a
partir de seus rastreadores de
atividades conectados ao
programa. As medidas sobre o uso
do programa foram o numero de
novos membros registrados por
dia, o nimero de organizagdes
recém-registradas por dia, o
namero de etapas registradas por
dia e o nimero de entradas de
etapas por dia. As principais datas
usadas para comparacao foram as
seguintes: o primeiro caso com
sintomas em Wuhan, China;o
primeiro caso  relatado  na

Uma diminuicdo nas etapas foi
observada apds o primeiro caso na
Austrélia ser relatado e apds o inicio
do blogueio. No momento em que
comegcou o0 relaxamento  das
restricbes, as etapas ja haviam se
recuperado do bloqueio. Além disso,
as tendéncias foram consistentes
entre 0s sexos e grupos etarios. New
South Wales, Australian Capital
Territory e Victoria tiveram as
maiores redugbes de degraus, com
diminuicdbes de 7,0% e 4,7%,
respectivamente. Durante o blogueio,
0 uso do programa aumentou
vertiginosamente. No dia de pico,
havia mais de 9.000 entradas de
etapas por dia, com quase 100
milhdes de etapas registradas por
dia; além disso, mais de 450 novos
usuarios e mais de 15 novas
organizagdes se registraram por dia,
embora 0s  ndmeros  tenham

A pandemia teve efeitos
negativos nas etapas
entre os australianos de
todas as idades e
sexos. No entanto, o
efeito foi relativamente
pequeno, com as etapas
se recuperando
rapidamente  ap6és o
bloqueio. Houve um
grande aumento no uso
de programas durante a
pandemia, o que pode
ajudar a minimizar o
impacto do blogueio sobre
a saude e confirma o
importante  papel dos
programas de atividade
fisica em momentos de
angustia e bloqueios.
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Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao
Austrélia; a implementacdo de | diminuido rapidamente quando as
uma proibicao de 14 dias para ndo- | restricbes foram relaxadas. Em
cidaddos que chegam da China a | média por dia, havia cerca de 55
Austrélia; o inicio do blogueio na | novos usuarios registrados, 2 novas
Austrdlia; e o relaxamento das | organizagdes, 25,6 milhdes de
restricdes pelo governo | etapas e mais 2672 entradas de
australiano. registro em 2020 em comparacao
com o mesmo periodo em 2019.
Os resultados atuais indicaram que
dentre os 1.977 participantes
preencheram a pesquisa e 1.845 -
foram incluidos; 80% dos incluidos ﬁﬁfgfﬁ%a% ertgn?g/r:tDe-lg
A populagéo brasileira estavam em isolamento social. Em ratica e os habitos de
em geral, maiores de 18 | Trata-se de um estudo transversal | geral, a pratica de exercicios fisicos gxercicios fisicos
anos, foi convidada a | observacional por meio de um | autorrelacionados antes e durante a (frequéncia duracio
participar deste questionério online. Um inquérito_ pandemia‘ de COVID-19_ e as motivagz"m’ tempo paré
O objetivo deste estudo foi investigar _estU(Ijo. Foram aut_oapllcével (PEF-CO\{IDlQ) foi | caracteristicas dos exercicios fo_ram praticar éxercicios) no
0 impacto da prética e dos habitos de incluidos 0s apllc_ad_o na _populagao geral | altamente afetadas pela pandem|e§ (_p Brasil e em suas principais
exercicio fisico devido ao isolamento respondentes que | brasileira, com idade = 18 anos. O | <0,05). O corjnp(_)r‘tamento sedentario macrorregides. Esses
SONZA et al. social do COVID-19 antes e durante o congo_rdaram em .teSte ¢ para amOStra.S aumentou S|gn|f|cat|vamentq (14,9 resultados podem ser
(2021) surto no Brasil e suas principais par,t|C|par de;te e~studo independentes e o teste Qui- | vs. %9,8%) e entre os ativos, a usados para criar
macrorregides, que  apresentam apdés a explicacdo do | quadrado foram usados para | frequéncia de PEx por semana e a medidas, como

disparidades sociais e econdmicas.

termo de
consentimento no inicio
da pesquisa, com idade
218 anos. A coleta de
dados ocorreu no Brasil
de 21 de abril a 3 de
maio de 2020.

comparar o Brasil e as diferentes
macrorregides. Foi realizada uma
pesquisa por guestionario
autoaplicavel entregue pela
internet.

duragdo da pratca de PEx
diminuiram significativamente. A
motivacdo para se exercitar também
mudou considerando o desempenho
e a salde antes e durante a
pandemia, respectivamente (10 vs.
5,6% e 72,4 vs. 79,1%). Além disso,
a amostra passou a se exercitar
menos a noite e mais a tarde,
respectivamente (33,7 vs. 25,3% e
19,1 vs. 31,5%).

programas de exercicios

domiciliares, para evitar
0s danos de
comportamentos

sedentarios e o impacto
na saude mental durante e
apos a pandemia.
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Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao

Um total de 1100
pessoas foram

Zgnv'dadas a participar O periodo de isolamento

estudo.  Amostragem af?t_"é d 0s flnﬁve's dde

bola de neve. A Os resultados deste estudo indicaram | atividade Isica 0s

populag&o de . atividade minima na populagio em | individuos, . com

individuos com idades | ESt® estudo  descritvo e geral nos primeiros trés meses de re;su_ltados o indicando

o N ) entre 15-65 na Turquia trangversal _d'e 410 participantes | cov|D-19. Os grupos de risco mais | NiVeis minimos c~je

O objetivo deste estudo foi investigar é 56.391.925, 2 e eleglve|§ _ ut|||zqu uma pesquisa | gignificativo foram 31,5% da amostra atividade na p_opulaga_o

GIRGIN et al como 0 COVID-19 afetou as 42.463.119 deles demograflca onIlne_,(_)Questlloparlo com doenca croénica e 9,3% | M geral. Niveis ~ mais

(2021) percepcoes da SOCIega_de turca §0bre preencheram 0s Internacional de At!v!dade Fisicae | ghesos. Quando os participantes e’le?vados de at_|V|dade

0os niveis de exercicio e atividade critérios de a Escala de Beneficios / Barreiras | foram comparados por Sexo, as fisica foram associados a

fisica.

elegibilidade para este
estudo. Este estudo
descritivo e transversal
foi realizado entre 11 e
20 de junho de 2020,
trés meses apoés o
COVID-19 ser
reconhecido como uma
pandemia pela OMS.

do Exercicio.

mulheres foram significativamente
menos ativas do que os homens.

aumentos na percepgao
dos beneficios do
exercicio e diminuigdes
nas barreiras percebidas
ao exercicio.

Fonte: Prépria autora (2021)



4 DISCUSSAO

Este estudo visou obter informacfes quanto a relacdo evidenciada entre a
pandemia e o isolamento social e quais foram as consequéncias para a saude mental,
bem como a influéncia sobre a pratica regular de exercicios fisicos habituais, como
dito anteriormente.

A pandemia afetou sobremaneira a vida das pessoas. Com a obrigatoriedade
do isolamento, Unico mecanismo que parecia ser a defesa contra a proliferacdo do
virus que causou inuUmeras mortes, e pela inexisténcia de uma rapida e eficaz
descoberta da ciéncia para a cura, afetou também a saude psiquica dos individuos,
gerando incertezas, medos, ansiedades, panico, estresse, depressao.

Uma das maneiras de se repensar sobre o modo de viver, se refere a pratica
de exercicios fisicos. A pandemia e o isolamento demonstraram que o exercicio fisico
ainda nao é fator preponderante na vida da populacéo.

Segundo o estudo de Faulkner et al. (2021), uma mudanca de forma negativa
pode ser constatada durante o periodo das restricbes pela Covid-19, o que esta
diretamente associada a uma pior saude mental e bem-estar.

Para Sonza et al. (2021) a pandemia do Covid-19 influenciou fortemente a
pratica e os habitos de exercicios fisicos no Brasil.

Ao mesmo tempo, para Duncan et al (2021) a pandemia também teve efeitos
negativos entre os australianos, bem como frente aos cidadaos chineses, conforme
estudo realizado por Qin et al. (2019). Para Qin, 60% dos cidaddos chineses nao
praticavam atividade fisica de forma suficiente. Ele ainda ressalta que ao contrario da
atividade fisica, aumentou o tempo gasto diante da tela.

Martinez et al (2021) evidenciou com seu estudo que proporgcdes
consideraveis de participantes relataram mudancas significativas  nos
comportamentos de estilo de vida durante a pandemia de COVID-19 na Espanha.

A preocupacdo com a pratica de exercicio fisico, ainda é menosprezada,
situacdo em muitas vezes ocasionada pelo desconhecimento da importancia
relacionada.

Muitos estudos, assim como os levantados anteriormente demonstraram que
a pandemia e o isolamento contribuiram para que a populacdo passasse a ter
comportamentos nutricionais que nao Ihes favoreciam. Neste aspecto vale mencionar
gue as empresas que servem comidas prontas, as denominadas startups de delivery
de alimentos, tiveram um destaque diferenciado neste periodo de isolamento social.

Moreno et al. (2020) em sua pesquisa evidenciou na populagao
comportamentos nutricionais que nao eram favoraveis, 0 que ocasionou
consequentemente o aumento de peso.

Por ocasido do isolamento, ndo s6 a alimentacdo deixou de ser uma
preocupacao, quanto também a falta de praticar exercicios fisicos, o que, em conjunto
a fatores como a ma alimentacéao, resultou no aumento do sedentarismo e ganho de
peso.

Esta situacdo também se deve ao fato da mudanca de habitos, bem como
pela busca de satisfacdo, visando diminuir o tédio, o estresse ou a ansiedade, como
disse Moreno et al. (2020).

Mas ndo sO no alimento buscou-se conforto. Nos estudos divulgados
percebeu-se que o exercicio fisico também deixou lugar para o uso dos aparelhos
eletrénicos, como citado anteriormente por Qin, em seu estudo com os cidadaos
chineses.
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Diante da situacdo que se propagou tendo como principais motivadores a
pandemia e o isolamento, buscou-se efetuar um levantamento por meio de
guestionario, sobre possiveis consequéncias que aqueles trouxeram para a saude
mental e a atividade fisica.

Esse estudo foi divulgado por meio da internet, no qual individuos teriam a
oportunidade de responder ha alguns questionamentos de forma voluntaria.

O questionario foi respondido voluntariamente por 53 pessoas, sendo que 1
pessoa ndo o aceitou responder, alcangando assim um total de 54 pessoas.

Dentre aqueles que responderam, 23 pessoas se declararam do género
masculino, totalizando aproximadamente 43%, e outras 30 pessoas do género
feminino, totalizando aproximadamente 57%.

Grafio 1 - Quantidade de pessoas que
responderam ao questiondrio

Nao Binario;
0; 0%

B Masculino
Mascuino; B Feminino
Feminino; 30;  23;43%
57% N&o Binario

Fonte: Elaboracgéo propria, 2021.

Em pesquisa divulgada por Faulkner et al. (2021), foi relatado que as pessoas
do género feminino tiveram mais mudancas positivas no comportamento de exercicio,
e que os jovens, entre 18 e 29 anos, tiveram mudangas mais negativas.

Quanto a faixa etéaria, 79% dos entrevistados responderam se encontrar entre
19 e 29 anos, vejamos:

90% Grafico 2 - Faixa etdria dos participantes
80% 78%
70%

60%

50%
40%

30%

20% 15%

10% 4% 2%

0% |

Quantidade

m60e+ MWM50a59anos 40 a 49 anos 30a39anos MW19a29anos M Menosde 19 anos

Fonte: Elaboracéo propria, 2021.
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Em vista de diagnosticar ainda em qual classe social poderia ter ocorrido
maior afetacdo da pandemia, foi perguntado ainda qual seria a renda média familiar,
e 71% responderam que ganhavam entre R$1.100,00 e R$5.000,00.

Grafico 3 - Renda Familiar

m Até R$1.000,00

m R$1.100,00 a R$5.000,00
R$5.500,00 a R$11.000,00

W Acima de R$11.000,00

Fonte: Elaboragéo propria, 2021.

Em andamento a pesquisa realizada, muitos fatores seriam necessarios ainda
observar. Os acima identificados tiveram como foco a percepcdo tanto da
disponibilizacdo em responder a pesquisa, quanto para se diagnosticar possiveis
relacdes especificas, seja do género, seja da idade ou mesmo da classe social quanto
a pesquisa proposta.

Além disso, buscou-se ainda verificar se do grupo pesquisado, quantos tinham
fatores que poderiam influenciar no resultado da pesquisa, como doencgas, bem como
se foram acometidos pela Covid-19.

Desta forma, foi perguntado aos entrevistados sobre a condicdo de saude.
Dos entrevistados, 39 afirmaram ndo possuir quaisquer das situacdes cronicas
relatadas na pesquisa, 3 relataram possuir outra doencga, 5 informaram ter sobrepeso
e 1 obesidade, vejamos:

Grafico 4 - Condi¢cao de Saude

Outra  5)6%
N3o, para as opgdes anteriores 9,4% |
Sim, doengas pulmonares
Sim, cardiopatia
Sim, dislipidemia
Sim, hipertensdo
Sim, diabetes
Sim, sobrepeso  9,4%M
Sim, obesidade  11,8%
N3o sofro de nenhuma doenca crénica - 735%
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Fonte: Elaboracéo propria, 2021.
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Pode-se notar com o levantamento que 88,5% dos que responderam a
pesquisa ndo eram do fator de risco para covid-19. Contudo, 100% aparentava nao
deter impedimentos de saude que os limitasse quanto a ter uma vida com alimentacéo
saudavel e com a realizacao de exercicios fisicos.

Foram questionados aos entrevistados se contrairam a Covid-19, e 28
afirmaram que ndo, 23 afirmaram que sim, sendo 21 com sintomas leves, 1 com
sintomas moderados e 1 com sintomas importantes.

Grafico 5 - Contaminag¢ao do Covid - 19

Sim, com sintomas

moderados, Sim, com sintomas
necessitando e importantes,
acompanhamento necessitando de
hospitalar acompanhamento
2% hospitalar

2%

Sim, com sintomas
leves, tomou
medicagdo em casa
41% Nao
55%

Fonte: Elaboragéo propria, 2021.

A existéncia da Covid-19 em 45% dos entrevistados demonstra inicialmente
gue tdo somente 4% deles tiveram situacdes potencialmente geradoras da dificuldade
na realizagéo de exercicio fisico, e os outros 41% pode-se constatar como dificuldade
moderada.

Sabe-se que a Covid-19 possuem sintomas variados, de acordo com cada
individuo, como o estudo apresentado pela Faculdade de Medicina da Universidade
de S&o Paulo — FMUSP e do Instituto Adolfo Lutz, realizado em criangas que
faleceram (NUNES et al. 2021).

No entanto, por ser causador de tensdes envolvendo a respiracao, a condicao
acima aparentemente demonstrada como dificuldade moderada ndo pode ser
considerada absoluta, mas relativa.

E conhecimento ainda, conforme divulgado pelo Ministério da Satde brasileira
(2021), que a Covid-19 apresenta como sintomas leves, moderados, graves e criticos,
0s abaixo considerados, vejamos:

Caso leve - caracterizado a partir da presenga de sintomas nao especificos,
como tosse, dor de garganta ou coriza, seguido ou ndo de anosmia, ageusia,
diarreia, dor abdominal, febre, calafrios, mialgia, fadiga e/ou cefaleia.

Caso moderado - os sintomas mais frequentes podem incluir desde sinais leves
da doenca, como tosse persistente e febre persistente diaria, até sinais de piora
progressiva de outro sintoma relacionado a covid-19 (adinamia, prostracao,
hiporexia, diarreia), além da presenca de pneumonia sem sinais ou sintomas de
gravidade.

Caso grave - considera-se a Sindrome Respiratéria Aguda Grave (Sindrome
Gripal que apresente dispneia/desconforto respiratdrio ou pressao persistente no
térax ou saturacdo de oxigénio menor que 95% em ar ambiente ou coloragéo
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azulada de labios ou rosto). Para criancas, os principais sintomas incluem
taquipneia (maior ou igual a 70 rpm para menores de 1 ano e maior ou igual a
50 rpm para criangas maiores que 1 ano), hipoxemia, desconforto respiratdrio,
alteracdo da consciéncia, desidratacdo, dificuldade para se alimentar, leséo
miocéardica, elevacdo de enzimas hepaticas, disfuncdo da coagulagéo,
rabdomidlise, cianose central ou SpO2 <90-92% em repouso e ar ambiente,
letargia, convuls@es, dificuldade de alimentag&o/recusa alimentar.

Caso critico - os principais sintomas sdo sepse, sindrome do desconforto
respiratério agudo, sindrome do desconforto respiratério agudo, insuficiéncia
respiratéria grave, disfuncdo de mudltiplos o6rgdos, pneumonia grave,
necessidade de suporte respiratorio e internacfes em unidades de terapia
intensiva.

Além das informacdes sobre doenca e acometimento pela Covid dos préprios
entrevistados, achou-se importante levar em consideracdo dados também dos
familiares, pois também se acredita serem fatores importantes na ocorréncia de danos
psiquicos aos entrevistados, como estresse, medo, angustias, entre outros, que
influenciam diretamente na disposicdo para a pratica de exercicios fisicos.

Os estudos apresentados por Shah et al. (2020) mostraram gque a ansiedade,
estresse e depressao sao predominantes no mundo durante o COVID 19. A analise
fatorial mostrou associacdes e manifestacdes notaveis de sintomas de estresse,
ansiedade e depresséao.

Infelizmente a populacdo mundial tem experimentado, ao longo destes quase
dois anos do primeiro relato da Covid-19, dado este publicado pela Organizacao
Mundial da Saude — OMS, que levou em consideracdo o primeiro caso registrado em
08 de dezembro de 2019, situacbes que a0 mesmo tempo provocam incertezas,
dores, sofrimentos, o surgimento também de doencas ndo antes descobertas ou
relatadas, bem como a incidéncia de novas, das mais diversas possiveis, como a
perda de paladar, olfato. Tais circunstancias podem ser de fato cruciais para o
equilibrio mental e fisico.

Diante desta percepcdo, achou-se ainda importante identificar outros
possiveis fatores que possam ter contribuido para a diminuicédo da pratica de exercicio
fisico, bem como para o aumento e surgimento de doencas, como 0 estresse, a
depressao.

Assim, foram questionados também aos entrevistados se tinham historico
familiar de doencas cronicas, sendo respondido:

Grafico 6 - Histdrico de Doeng¢as Cronicas

Outra 1
Nao, para as opgdes anteriores 3
Sim, doengas pulmonares 2
Sim, cardiopatia 7

Sim, dislipidemia 0

Sim, hipertensdo 24
Sim, diabetes 21
Sim, sobrepeso 7
Sim, obesidade 11
Ndo tenho nenhum familiar 13
0 5 10 15 20 25

Fonte: Elaboracao propria, 2021.

30
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Das informacdes repassadas pelos entrevistados, pode-se constatar que téo
somente 24% daqueles ndo possuiam em sua familia histérico de doengas crénicas.

A existéncia de familiares, que foram denominados de grupo de risco,
favorece ao aparecimento de sintomas ligados a psique do individuo, como o medo,
a angustia, o desanimo.

Inimeros foram os familiares que perderam seu ente querido, mas também
inimeros foram aqueles que passaram a sofrer com a expectativa da mera
possibilidade, tdo simplesmente e motivadamente pela circunstancia de conviverem
com pessoas do chamado grupo de risco.

Em consequéncia, foi questionado aos entrevistados se os familiares em
primeiro grau foram acometidos com o Covid-19, e caso positivo, qual foram os
sintomas apresentados.

Grafico 7 - Contaminacao covid - 19 entre
familiares

NENHUM FAMILIAR EM PRIMEIRO

GRAU CONTRAIU O COVID 14

SIM, COM SINTOMAS GRAVES,
NECESSITANDO DE INTUBACAO E | 1
INTERNACAO

SIM, COM SINTOMAS GRAVES,
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Fonte: Elaboracao propria, 2021.

Dos entrevistados que responderam a pesquisa, tdo somente 27%
responderam que néo teve caso de Covid-19 com familiar préximo, sendo no entanto
acometido tal enfermidade em 73%.

Assim como dito anteriormente, é de extrema relevancia considerar para fins
de levantamento de resultados as situacdes vivenciadas por cada entrevistado, seja
de forma individual ou familiar, eis que tais circunstancias podem ter sido
preponderantes para a mudanca de habito e de vida.

Também neste aspecto, foram questionados aos entrevistados como se
sentiram na ultima semana, em relagdo ao Covid-19. Neste momento foi identificado
que além de sensagOes fisioldgicas, como boca seca, tremores, dificuldade em
respirar, também foram evidenciadas percepc¢des psiquicas, como sentimentos de
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nervosismo, dificuldade em vivenciar sentimento positivo, reacdo exagerada, panico,
agitacao, desmotivacédo, medo, sentimento de que a vida ndo fazia nenhum sentido.

Conforme citado anteriormente, o resultado de estudo apresentado por SHAH
et al (2020), evidenciou que ansiedade, estresse e depressdo sao sintomas
preponderantes no mundo durante o Covid-19.

Esta situacdo ndo é evidenciada tdo somente em pessoas mais velhas, mas
também o foram detectadas em jovens, bem como em pessoas tanto solteiras quanto
casadas ou mesmo divorciadas. Também pode-se observar 0s mesmos sintomas
entre alunos, assim como trabalhadores, conforme dito por SHAH et al (2020).

Os respectivos autores, do estudo mencionado retro, ainda evidenciaram que
a inexisténcia de exercicios fisicos foi importante para o0 aumento e aparecimento de
tais sintomas.

Sintomas como o estresse, depressao, ansiedade, também sdo fatores
diretamente influenciadores na perda do sono.

Por ndo conseguirem dormir, descansar, e por também estarem isoladas em
casa, ou ainda trabalhando ou mesmo estudando em casa, acabam por se sentir
desmotivas e em consequéncia, deixam de praticar exercicios fisicos ou até mesmo
se alimentar de forma mais saudéavel.

Em vista disto, foi perguntado qual o tempo médio de sono dos entrevistados,
sendo colhidos as seguintes informacdes, vejamos:

Grafico 8 - Tempo médio do sono
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Fonte: Elaboracgéo propria, 2021.

Em grau verdadeiramente alarmante, tdo somente 11% dos entrevistados
responderam que conseguiram dormir mais do que 5 horas por dia. Sendo que tao
somente 9% comunicou que dormiu tempo médio consideravel saudavel pela
Organizacao Mundial de Saude.

Da pesquisa levantada, em contribuicdo a situagao que pode ser vivenciada
pelos entrevistados, tdo somente 8% puderam relatar que tiveram um sono tranquilo
e reparador.

Logicamente podem ter sido geradas além da presenca do Covid-19, outras
situa¢des motivadoras para a perda do sono, contudo dentre individuos considerados
saudaveis, sem a existéncia de doencas cronicas, mas que tiveram em sua maioria
sido acometidos pela pandemia e tiveram ainda familiares, com problemas croénicos,
do grupo de risco, também acometidos pela Covid-19, é de se esperar que o fator da
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doenca, acumulado pela existéncia do isolamento, foram importantes para o aumento
da perda do sono e inclusive da geracao da insénia.

Por fim, foi questionado aos entrevistados sobre o tempo gasto com o0s
exercicios fisicos e atividades habituais.

O estudo buscou levantar entre os pesquisados a existéncia de atividades
tanto daqueles que praticam exercicios fisicos quanto daqueles que vivem tédo
somente para atividades do dia a dia, ou mesmo atividades domésticas.

Tentou-se abordar no questionario tantas quantas fossem possiveis 0s tipos
de atividades que pudessem ser praticadas, bem como o tempo que acreditam
praticar, ou a quantidade de dias dessa prética.

Vale destacar que nao se trata de tarefas tdo simplesmente habituais, mas
daquelas das quais a pratica é regular e constante, com a inten¢éo do exercicio fisico
e ndo tao simplesmente a atividade corporal pura e natural realizada por todos aqueles
gue possuem a capacidade motora de se locomover.

Deste modo, foram assim respondidos:

35

Grafico 9 - Tempo médio do exercicio fisico
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m Realizei 2 a 10 horas ou mais, em atividades sentado ou deitado, sempre dentro de casa

m Realizei, 10 a 30 minutos de EXERCICIOS FiSICOS VIGOROSOS (suei bastante e fiquei ofegante). Ex. correr,
esportes coletivos, pedalar, nadar, dangar.2

Realizei, 10 a 30 minutos de ATIVIDADES DOMESTICAS ou LABORAIS VIGOROSAS (suei bastante e fiquei
ofegante). Ex. faxina, cuidar do jardim, carregar pesos, subir e descer escadas.

Realizei, 10 a 30 minutos de EXERCICIOS FiSICOS MODERADOS (suor leve e batimentos cardiacos levemente
acelerados). Ex. caminhada, esportes recreativos, pedalar leve, nadar, dangar.

m Realizei, 10 a 30 minutos de ATIVIDADES DOMESTICAS ou LABORAIS MODERADAS (suor leve e batimentos
cardiacos levemente acelerados). Ex. organizagdo, varrer, aspirar, carregar pesos, coordenar reunides,
palestras, dirigir.

m Realizei, 10 a 30 minutos de EXERCICIOS FiSICOS LEVES (sem suor, batimentos cardiacos tranquilos). Ex.
meditagdo, relaxamento, passeios tranquilos.

W Realizei, 10 a 30 minutos de ATIVIDADES DOMESTICAS ou LABORAIS LEVES (sem suor, batimentos cardiacos
tranquilos). Ex. escrever, ler, conversar, ouvir musica.

Fonte: Elaboragéo propria, 2021.
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Veja que das informacdes acima colhidas, é possivel evidenciar que dos 53
entrevistados, tdo somente 34 informaram praticar algum tipo de exercicio fisico.

A inexisténcia da habitualidade na pratica de exercicio fisico, ou na mudanca
qgue o periodo do Covid-19 tem provocado na populacédo pode ter relacdo direta, ndo
s6 com os fatores elencados anteriormente, mas também com situagfes que muitas
vezes nao sao de fato diagnosticadas ou ndo levadas em consideracao.

Tais levantamentos indicam que praticar exercicio fisico no tempo do Covid
nao tem sido prioridade na vida das pessoas, e somado a este, 0 isolamento tem
evidenciado aumento consideravel da perda superveniente da saude fisica e mental
da populacéo.

Ellis et al. (2020) menciona em seu estudo que mais da metade dos
participantes relataram problemas de salde mental. Relata ainda que pessoas do
género feminino, a reducao de exercicios foram preditores significativos de problemas
de saude mental.

A pratica habitual de exercicio fisico tem associagbes inversas bem
estabelecidas contrarias a ansiedade e sintomas depressivos que precisam ser
levadas em consideracao pois contribuem sobremaneira no bem estar fisico e também
mental.

Em estudo divulgado por Girgin et al (2021), descobriu-se que o isolamento
afetou consideravelmente a pratica de exercicio fisico minimo da populacédo em geral,
mas que com o aumento das atividades, pode-se perceber os beneficios dos
exercicios e diminuicdo nas barreiras percebidas ao exercicio.

Meyer et al (2020) também descobriu que o exercicio fisico traz grandes
beneficios para a saude mental.

No mais, considerando que a vida normal parece estar retornando, tendo em
vista o resultado que a vacinacéo tem alcancado, o resultado deste estudo pode ser
alterado futuramente, posto que o comportamento daqueles tidos como sedentarios,
ou ainda aqueles que se encontram desmotivados pelo isolamento podem ser
modificados.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo buscou identificar e descrever a realidade vivenciada
pelas pessoas com a pandemia e o isolamento social e o que afetou para a saude
mental e para a prética do exercicio fisico, buscando responder aos gquestionamentos
abordados neste trabalho.

Vale destacar que o presente estudo alcangcou um total de 54 pessoas,
contudo somente 53 pessoas se disponibilizaram a responder. Este estudo foi
disponibilizado via internet.

Com o0 estudo, pode-se constatar que durante a pandemia as pessoas
deixaram de praticar exercicios fisicos. Foi levantado a informacdo de que téo
somente pouco mais de 60% delas praticavam algum tipo de atividade fisica ou
exercicio fisico.

Deste percentual, foi constado que 80% praticavam exercicios entre
moderadas e leves e tdo somente atividades domésticas.

Veja assim que considerando a perda da habitualidade do exercicio fisico,
guando considerada tdo somente atividades menores que 30 minutos diarios ou ainda
tdo somente atividades domésticas, ndo ha duvidas de que a pandemia e o isolamento
foram fatores determinantes para a escolha de habito da populacdo pesquisada,
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deixando estas de utilizarem do exercicio fisico como meio de suprimir ou evitar 0s
transtornos causados pela pandemia e pelo isolamento.

Com o estudo ainda identificou-se o aparecimento nos entrevistados de
doencas psiquicas percebidas, como sentimentos de nervosismo, dificuldade em
vivenciar sentimento positivo, reacdo exagerada, panico, agitacdo, desmotivacao,
medo, sentimento de que a vida ndo fazia nenhum sentido.

Constatou-se ainda de que tdo somente 11% dos entrevistados de fato
conseguiram dormir, sendo um fator alarmante o surgimento da insGnia, o que
diretamente é fator preponderante para o surgimento e aumento do estresse, da
depressao, ansiedade, bem como para a desmotivacdo para a pratica de exercicios
fisicos.

Diante disso, percebeu-se que as pessoas tratam exercicio fisico como mero
adjunto de sua vida, mas que pode ser descartado a qualquer momento, pois néao foi
considerado como atividade prevalecente entre os entrevistados.

Também revelou o estudo a necessidade de melhoria na percepcao dos
individuos sobre os beneficios da pratica regular de atividade fisica e pratica do
exercicio fisico, assim como a necessidade de melhoria na orientacdo da populagéo
quanto aos beneficios que o exercicio fisico pode proporcionar.

N&o restou duvidas de que o exercicio fisico proporcionou, conforme os
estudos agregados, diminuicdo e capacidade de defesa contra o surgimento do
estresse, da depressao e ansiedade.

Veja assim que, por meio do estudo realizado bem como através dos estudos
comparativos, pode-se concluir que o exercicio fisico é essencial a manutencao da
saude fisica e mental.

Espera-se que com o retorno gradual das atividades da populacdo, possam
ser alterados os dados percebidos com o presente estudo, e que as pessoas
percebam a importancia da pratica de exercicio fisico e de como essa pratica pode
ser utilizada como ferramenta habil contra as doencas fisicas e mentais da nova era.
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