> UNIGOYAZES
@

CENTRO UNIVERSITARIO GOYAZES

OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FISICO NA SAUDE DO IDOSO NO
ISOLAMENTO SOCIAL EM TEMPOS DE PANDEMIA

Luiz Anténio Silva Filho
Yan Victor Corréa Franga

Orientador: Prof. Me. Taysa Cristina dos Santos

Trindade-GO
2021



CENTRO UNIVERSITARIO GOYAZES

OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA SAUDE DO IDOSO NO
ISOLAMENTO SOCIAL EM TEMPOS DE PANDEMIA

Luiz Anténio Silva Filho
Yan Victor Corréa Franga

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado ao Centro Universitario
Goyazes como requisito parcial a
obtencdo do titulo de Bacharel em
Educacéo Fisica.

Orientador: Prof. Me. Taysa Cristina dos Santos

Trindade - GO
2021



Luiz Anténio Silva Filho
Yan Victor Corréa Franga

OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA SAUDE DO IDOSO NO
ISOLAMENTO SOCIAL EM TEMPOS DE PANDEMIA

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado ao Centro Universitario
Goyazes — UniGoyazes como requisito
parcial a obtencdo do titulo de Bacharel
em Educacdo Fisica, aprovada pela banca
examinadora

Prof. Taysa Cristina dos Santos
Faculdade Unido de Goyazes

Prof. Flavia Rasmussem Faria
Faculdade Unido de Goyazes

Prof. Juliana Nunes Marques
Membro Externo

Trindade - GO

10/12/2021



SUMARIO

U 6
13V 0 5 11 Lo Y o 1 6
METODOLOGIA.......coiietrirste s s s s s s e s e s an s e e e e s annn e e e nnas 7
DISCUSSAD......ccertrereeueeiresasssssesesesessssssesssssesssssssssssssssssssssssssssssssassssesssssssnsssssssssnsssnas 9
o0 ] X[ o I 1 L= .Y o 20T 9

REFERENCIAS.........ccotetrtrtrertrtsesestsesssesssesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssssnsnans 13



0OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA SAUDE DO IDOSO NO
ISOLAMENTO SOCIAL EM TEMPOS DE PANDEMIA

Luiz Anténio da Silva Filho1;

Yan Victor Corréa Franga1;

Prof. Ms. Taysa Cristina dos Santos?’

RESUMO

O surgimento do novo corona virus, na China, viralizou uma doenga
(COVID-19), que se espalhou pelo mundo em pouco tempo, levando a Organizacao
Mundial da Saude a declarar uma nova pandemia global. Para conter a
disseminacdo do corona virus, algumas medidas de saude publica foram
implantadas no mundo, causando um impacto muito grande na sociedade,
dificultando a pratica regular de atividade fisica. A inatividade fisica acumulada ao
longo de semanas e meses pode levar a disfungdo do sistema imunoldgico.
Contudo, temos como objetivo: Verificar por meio de uma revisdo da literatura, os
beneficios do exercicio fisico na saude do idoso no momento de isolamento em
tempo de pandemia. Para a construgcéo desta revisao de literatura foi utilizado como
procedimento metodolégico uma pesquisa bibliografica. Foi realizado um
levantamento de 42 artigos para compreender como a saude fisica foi impactada
durante o periodo de pandemia por COVID-19, onde mostraram respostas
fisioloégicas positivas, proporcionadas pelo exercicio fisico, os quais influenciam
diretamente no sistema imunoldgico a partir das adaptagdes cronicas geradas por
sua pratica regular. Conclui-se que a o execicio fisico proporciona resultados
positivos para a populacao idosa sendo que a principal, € a mudanca na qualidade
de vida em razao da melhoria tanto da imunidade, quanto anasaude fisiologica e
funcionalidade fisica que o exercicio produz. PALAVRAS-CHAVE: |doso; Exercicio
fisico; Isolamento Social; Pandemia.



THE IMPACT OF PHYSICAL EXERCISE ON THE HEALTH OF THE ELDERLY ON
SOCIAL ISOLATION IN TIMES OF PANDEMICS

ABSTRACT

The emergence of the new corona virus in China, spread a disease (COVID-
19), which spread around the world in a short time, leading the World Health
Organization to declare a new global pandemic. To contain the dissemination of the
corona virus, some public health measures were implemented around the world,
causing a very large impact on society, making it difficult to practice regular physical
activity. Physical inactivity accumulated over weeks and months can lead to immune
system dysfunction. However, our objective is: To verify, through a literature review,
the benefits of physical exercise on the health of the elderly during isolation during a
pandemic period. For the construction of this literature review, a bibliographical
research was used as a methodological procedure. A survey of 42 articles was
carried out to understand how physical health was impacted during the COVID-19
pandemic period, where positive physiological responses provided by physical
exercise, which directly influence the immune system from the chronic adaptations
generated by its practice regularly. It is concluded that a physiological executive
offers positive results for an elderly population, the main one being a change in
quality of life due to the improvement of both immunity and the physiological physical
health and functionality that exercise produces. KEYWORDS: Elderly; Physical
exercise; Social Isolation; Pandemics.



INTRODUGAO

O Covid-19 é um virus infeccioso e altamente contagioso, que
consequentemente, causa uma sindrome respiratoria grave (RAIOL, 2020). O termo
em inglés Coronavirus Disease 2019 deu origem a abreviagdo, popularmente
conhecida como Covid-19, a mesma foi descoberta em Wuhan, na China. Adquiriu
carater pandémico em menos de trés meses apds a confirmacado do primeiro caso
(JIMENEZ-PAVON et al., 2020). A disseminacédo da Covid-19 é acelerada com alta
taxa de transmissdo, especialmente, por meio do contato préximo, através de
espirro, tosse ou até mesmo pela fala (MCINTOSH, HIRSCH, BLOOM, 2020).

A facil disseminagdo da doenga e a alta mortalidade tornou-a, um grande
desafio de saude publica no mundo inteiro. Pesquisadores de diversos paises,
buscam entender as caracteristicas clinicas e epidemiolégicas da doenca e os
motivos para o desenvolvimento dos casos graves e de morte. Cientistas italianos
demonstraram que o proprio virus, a velhice, a doenca pulmonar e a insuficiéncia
cardiaca podem ser agravantes da doencga, e outros autores ressaltam o peso da
idade no curso clinico da doenga. Deste modo, o idoso se encontra no grupo de
risco para os casos graves da doenga e a morte. Adicionado a isto encontram-se os
prejuizos decorrentes do isolamento social, o que contribuiu para o aumento da
inatividade fisica do idoso, gerando um declinio na sua saude, tanto fisica, quanto
mental, potencializando a instalagcdo de pneumonias e, consequentemente, levando-
0 a 6bito (CALCATERRA et al., 2020; QIU et al., 2020; PAROHAN et al., 2020).

Na auséncia de vacinas ou tratamentos baseados em evidéncias para
combater a Covid-19, o distanciamento social foi adotado em todo o mundo para
controlar a transmissao do virus; no entanto, as medidas de isolamento ndo sao
isentas de efeitos adversos. Periodos de confinamento podem levar a disfuncéo
fisica e sofrimento mental, parcialmente atribuidos a redugdes na atividade fisica
habitual (Werneck, Collings, Barboza, Stubbs, et al., 2019). A inatividade fisica
acumulada ao longo de semanas e meses pode levar a disfuncdo do sistema
imunoldgico, o que pode, em principio, aumentar a suscetibilidade a infecgdes e
intensificar as condi¢cdes que sdo comuns entre os idosos, incluindo doencas

cardiovasculares, cancer e disturbios inflamatorios.



Grande parte dos idosos € sedentaria, podendo comprometer sua saude, pois
quanto maior o tempo de inatividade, maiores s&o as chances de possiveis quadros
de fragilidades, o que pode ser evitado com a realizagdo de exercicios. Nesta breve
revisao, discutimos o impacto negativo da inatividade fisica na fungdo imunoldgica e
apresentamos evidéncias de que a atividade fisica regular pode ser uma estratégia
eficaz para combater alguns dos efeitos deletérios do isolamento social.

O isolamento alterou a forma de como organizamos a vida e a rotina diaria,
trazendo muitos desafios, tanto em questbes pessoais, quanto emocionais. O
isolamento social € a principal estratégia recomendada pelas autoridades de saude
para o enfrentamento do novo corona virus. O isolamento tras, além de todo o medo,
a restricdo do contato fisico, fazendo com que os seres humanos estabelegam
relagcdes virtuais, seja no ambito familiar, escolar e até mesmo no trabalho. Se
implicando em dificuldades de organizar rotinas saudaveis que respeitem o tempo de
dedicacdo ao servigo, alimentacdo balanceada, praticas de exercicios fisicos e o
respeito ao ciclo do sono.

Manter habitos alimentares saudaveis, pratica frequente de exercicios fisicos
e boas noites de sono, é fundamental para o bem estar psicolégico de forma geral.
Sendo fatores importantes para a qualidade de vida de todas as faixas de idade.

Contudo, temos como objetivo: Verificar por meio de uma revisao da literatura,
os beneficios do exercicio fisico na saude do idoso no momento de isolamento em

tempo de pandemia.

METODOLOGIA

Para a construgéo desta revisdo de literatura foi utilizado como procedimento
metodoldgico uma pesquisa bibliografica. Foi realizado um levantamento de artigos
para compreender como a saude fisica foi impactada durante o periodo de pandemia
por COVID-19.

As bases de dados consultadas foram PubMed, SciELO, Google Académico e
Revista de Educacéo Fisica. Os critérios de inclusdao aplicados foram: artigos que

abordam sobre o isolamento social, a atividade fisica, o exercicio fisico, e a saude



do idoso durante a pandemia; a pesquisa foi realizada em 2021; Artigos em

portugués ou inglés.

Nas bases de dados foram utilizados os seguintes descritores: COVID-19,

corona virus, pandemia, exercicio fisico, atividade fisica.

RESULTADOS

Com intuito de facilitar a analise dos dados obtidos, estes 9 artigos

selecionados foram organizados, por ordem alfabética, em tabela, com os seguintes

elementos: autores e ano, titulo, objetivo e resultados.

AUTORES E ANO

TiTULO

OBJETIVO

RESULTADOS

(AUBERTIN- A importdncia da | Entender o quado | As atividades fisicas
LEHEUDRE, atividade fisica para | importante é a | podem ser
ROLLAND, 2020) cuidar de idosos | atividade fisica na vida | consideradas as
frageis durante a | dos idosos frageis | 6timas
pandemia de COVID- | durante a pandemia | solugbes para o0s
19 COVID-19 idosos
(SHAHRBANIAN, Atividade fisica para | Examinar a interagdo | Foi encontrado um
ALIKHANI, melhorar o sistema | entre as mudancas no | papel positivo do
KAKAVANDI et al, | imunolégico de | sistema imunolégico | treinamento fisico
2020) adultos mais velhos | durante o | regular no sistema
durante a pandemia | envelhecimento e o | imunolégico dos
de COVID-19 desenvolvimento  de | idosos.
uma infecgdo por
COVID-19
(SIMPSON, KUNZ, | Exercicio e a | Analisar o efeito do | O exercicio é€ uma
AGHA et al, 2015) regulagdo das fungdes | exercicio no | ferramenta poderosa
imunolégicas funcionamento normal | usada para melhorar
do sistema | os resultados
imunolégico imunolégicos e de
saude em idosos
(LILIAN, SOEIRO, | Exercicio fisico e | Relacionar o exercicio | O exercicio contribui
2021) CoViD-19: aspectos | fisico com a promogao | para a manutencéo do
de saude, prevencdo | da saude do sistema | sistema imunolégico.
e recuperagdo: uma | imunolédgico e sua|E importante para
breve revisdo | relagdo com a COVID- | melhorar a funcao
narrativa 19. endotelial, a
imunidade e a saude
mental.
(FABIANA, Exercicio fisico e | Discutir o exercicio | Manter-se fisicamente
SANTANA, MURILLO- | sistema imunoldgico | fisico como | ativo durante a
RODRIGUEZ, em idosos: | medicamento para | restrigdo  social é
YAMAMOTO et al, | implicagdes e | protecao contra o | essencial
2020) importancia no | COVID-19 na promoc¢édo da

periodo pandémico do
COVID-19

saude e prevencao de
futuras condicbes
crénicas




(KAMAL, Fica em casa: o papel | Esclarecer o papel do | Exercicios fisicos
ABDELBASSET, do treinamento fisico | treinamento de | desempenha um
2020) na capacidade de | exercicios fisicos | papel fundamental na
individuos idosos de | frente a infeccdo por | promogdo regulagéo
enfrentar a infecgdo | COVID-19 do sistema
por COVID-19 imunolégico,
retardando a
disfuncao da
imunidade
(DAMIOT, PINTO, | Implica¢des Discutir o impacto | Promover um estilo de
TURNER et al, 2020) | imunoldgicas da | negativo da | vida ativo é a chave

inatividade fisica entre
adultos mais velhos
durante a pandemia
de COVID-19

inatividade fisica na
fungéo imunolégica.

intervencao para
neutralizar os efeitos
do isolamento social.

(PELINSKI, O exercicio fisico | Relacionar o papel do | Os beneficios do
FAGUNDES, BIZUTI | como ferramenta de | exercicio fisico sobre | exercicio incluem
et al, 2020) auxilio ao sistema | o sistema imunolégico | aumento da
imunoloégico contra | na luta contra o | imunovigilancia e
COVID-19: uma | COVID-19 melhoria da
revisao integrativa da competéncia
literatura atual imunoldgica
(CHOWDHURY, Resposta imune em | Observar o impacto da | Estimular o sistema
HOSSAIN, KASHEM | COVID-19: uma | imunidade em relagédo | imunolégico é um
et al, 2020) revisao ao COVID-19 potencial recurso para
o} tratamento de
pacientes com
COVID-19.
DISCUSSAO

Segundo o estudo de Aubertin-Leheudre e Rolland (2020), que concorda com
o estudo feito por Werneck et al (2019), o novo virus denominado corona virus 2019,
ou, popularmente conhecido como COVID-19, atualmente esta causando impactos
devastadores em todo o mundo. Para enfrentar esta situacdo e proteger suas
populagdes, a maioria dos paises declararam estado de emergéncia, e impdem ou
recomendam o distanciamento social, especialmente para os idosos. De acordo com
a OMS (2020), os idosos sao considerados um grupo de risco, devido a fragilidade

imunoldgica causada pelo processo natural de envelhecimento.

Estudos como o de Lilian e Soeiro (2021), e de Santana et al (2020), afirmam
que o exercicio fisico nesta situacdo, torna-se uma ferramenta essencial para a
eficiéncia da fungao imunoldgica durante o envelhecimento. Tendo em vista que as
medidas de isolamento n&o sao livres de resultados adversos, ou seja, grandes

periodos em isolamento podem levar os individuos a varios disturbios fisicos,
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desregulacédo e descontrole do sistema imunoldgico, aumentando os riscos de
infeccdes, resultado da diminui¢cdo da pratica de exercicios fisicos habituais.

No estudo de Shahrbanian et al (2020), concluiu-se que, em geral, o
treinamento fisico regular desempenha um papel positivo no sistema imunolégico
dos idosos, bem como a eficacia do sistema imunolégico no combate a COVID-19,
sendo necessario implementar e orientar os idosos para a pratica regular de
exercicios fisico. O que concorda com Walsh et al (2011), estes altores afirmaram
que o exercicio fisico, trard grandes efeitos imunoreguladores, nos quais esses
efeitos podem variar de acordo com o tipo de exercicio executado, dentre eles:
duragdo da sessao de exercicio, sobre carga aplicada (intensidade), metabolismo
energético envolvido, grupos musculares, o nivel e capacidade de condicionamento

fisico do praticante.

Conforme Pelinski et al (2020), que complementa que os beneficios do
exercicio, incluem o aumento da imunovigilancia e melhoria da competéncia
imunoldgica, que ajudam no controle de patégenos, fato que se torna mais
importante, considerando a queda da imunidade e susceptibilidade da populagao
idosa a infecgbes graves. Complementando a afirmagao anterior, Walsh et al (2011)
mostraram que as primeiras evidéncias obtidas apresentam uma grande evolugéo na
quantidade de glébulos branco no sangue, favorecendo o combate de doencas e
enfermidades de micro-organismo prejudiciais, caracterizando-se por uma grande
mobilizacdo das células de defesa (neutrofilos, mondcitos e linfécitos) para a

corrente sanguinea, durante uma sesséo de exercicio.

De modo geral, Walsh et al (2011) afirmaram também que, durante e
imediatamente apds uma sessdo de exercicio intenso, o numero de células de
defesa (mondcitos e linfécitos) no sangue em regides periféricas é elevado, assim
como alguns aspectos funcionais da imunovigilancia, como a fagocitose e
citotoxicidade. Enquanto o aumento no numero de gldbulos brancos circulantes &
sinal indicativo de episédios de infeccdo e inflamacgao, a leucocitose induzida pelo
exercicio é conhecida por ser um fenémeno transitério e os valores de células
imunes no sangue, em geral, retornam aos valores basais em um periodo de até 24
h apds o término da sessao. Concluindo, com o estudo do Gustafson et al. (2017), o

exercicio fisico favorece a uma maior produc¢do de gldbulos brancos (Leucocitoses),
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sendo que as respostas de subtipos de células de defesa como mondcitos e
linfocitos apresenta grande heterogeneidade.

Outra pesquisa, de Simpson et al (2015), mostrou que exercicios regulares de
intensidade moderada tém sido associados a respostas aprimoradas a vacina.
Consequéncia do aumento da proliferacdo dos linfécitos, que, resumidamente, sao
células com funcgdes imunoldgicas de respostas antivirais, eliminando ativamente
células infectadas do nosso corpo. Esta bem estabelecido que, estimular o sistema
imunoldgico é um potencial recurso para o tratamento de pacientes com COVID-19.
Dado que, um sistema imunoldgico eficaz, tem a capacidade de interpretar
mudancas no nosso corpo e responder adequadamente. Contudo, superar desafios
para trabalhar em ambientes com diferentes agentes patogénicos, organismos
capazes de produzir doengas infecciosas aos seus hospedeiros sempre que estejam
em circunstancias favoraveis. (CHOWDHURY, HOSSAIN, KASHEM, et al., 2020).

Nesse cenario, Damiot et al. (2020), afirma que a manutencdo dos niveis de
atividade fisica torna-se de suma importancia para a melhoria da fungédo imunoldgica
da populagdo em geral, e, principalmente para os idosos, ndo apenas porque esses
individuos podem apresentar deficiéncia na fungdo imunolégica, mas também
porque essas pessoas vao se beneficiar de resultados agudos relacionados a saude
do metabolismo cardiaco, fungdo muscular e bem-estar, uma vez que o isolamento
social, também tem sido associado a doengas cardiacas. Justificando a afirmacéao
anterior, Hallal et al. (2012) podemos apontar outra forte justificativa para promover
um estilo de vida fisicamente ativo, sendo que, a pratica regular de atividades fisica
habitual diminui com o passar do tempo, devido a dedicagao maior do tempo gasto
em comportamentos sedentarios e na diminuicdo do tempo gasto em atividades

fisicas moderadas a vigorosas, levando a perda de massa muscular.

Em complemento, Kamal e Abdelbasset (2020), afirmam que os exercicio
fisico quando executado de forma planejada, estruturada, tem relagdes muito
significativas e importantes nos fatores preventivos da saude, na qualidade de vida e
no bem-estar fisico, desempenhando um papel fundamental na promoc¢ao da
regulacdo do sistema imunoldgico, retardando possiveis disfungdes imunes,
reduzindo os marcadores de inflamacédo circulatério, agindo no combate a
obesidade, resisténcia a insulina, diabetes, sindromes metabdlica, hipertensao

arterial, osteoporose, osteoartrite e sarcopenia, sendo a diminuicdo da massa
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muscular no corpo. Esse processo faz parte do envelhecimento e &, em parte,
responsavel pela perda da qualidade de vida na terceira idade. Complementando a
citagédo anterior, o estudo de Beard, et al. (2020) diz que, o envelhecimento saudavel

€, em grande parte, determinado pela habilidade de manter as capacidades fisicas.

Além disso, Izquierdo e Morley (2020) apresenta em sua obra que, para ter
um envelhecimento saudavel, se deve buscar alternativas para manter a capacidade
fisica por meio de estimulos fisicos e atividade fisica adaptada. Tendo em vista que
a atividade fisica é fundamental para a saude e o bem-estar das pessoas mais
velhas. Complementando com o estudo de Tak, et al. (2013) onde afirmam que a
atividade fisica demostrou proteger contra a incidéncia de incapacidades nas
atividades da vida diaria, mas também contra a progressdo ou gravidade da

incapacidade funcional.

Tendo em vista as relagdes do exercicio fisico, com os beneficios funcionais e
imunoldgicos, podemos afirmar que a pratica de bons habitos, manter a pratica
regular de exercicios fisicos, se torna fundamental para combater o impacto que o

virus pode causar na saude da populacao idosa.

CONCLUSAO

Esse estudo procurou mostrar que o exercicio fisico € essencial na promogao
da saude e na melhora da imunidade da populacdo idosa. Trazendo diversos
beneficios, e alguns deles sao: retardo das disfungées imunoldgicas, melhora da
resposta as vacinas, previne o sofrimento fisico e mental, impacto positivo no
sistema imunoldgico, o que € um potencial recurso para o tratamento de pacientes
com COVID-19.

Nesse sentido o objetivo inicial do estudo foi alcangado, pois, embora nao
seja vasta a literatura sobre a relagao entre a pratica de exercicio fisico e beneficios

para a imunidade e saude da pessoa idosa nesse tempo de pandemia, ficou
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evidente que essas pessoas tém recebido uma atengao especial da sociedade de
um modo geral tanto na promogao de politicas publicas, quanto na criagcdo de
programas e projetos voltados para a melhoria do bem estar e da saude como a
pratica de musculacdo que proporciona a diminui¢cao dos riscos de morte pelo virus,
como visto no estudo.

Logo, o exercicio fisico € recomendado pela literatura como promotora de
bem estar a saude fisica e mental do idoso durante esse processo de pandemia e,
consequentemente, de isolamento social. A pratica regular da atividade fisica
previne fatores de riscos de doencgas crbnicas, relacionadas ao estilo de vida da
pessoa. O mecanismo de melhora do sistema imunoldgico esta associado ao efeito
que a atividade fisica regular proporciona ao organismo: aumento dos linfécitos, ou
seja, das células de defesa que cumprem a fungcdo de combater e destruir agentes

patogénicos como as células tumorais ou as infectadas por virus e bactérias.
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