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A pratica regular de exercicio fisicoeas atividades da vida diaria da populagdo mundial, foi
afetada por um surto viral que surgiu ao final de 2019. Em janeiro de 2020 efeitos do COVID-19
foi considerado emergéncia de saude publica internacional. Idosos e pessoas com doengas
cronicas tém maior probabilidade de desenvolver complicagdes se afetados. O objetivo deste
estudo foi analisar a eficiéncia da manuten¢do da imunidade inata através do exercicio fisico
aquatico regular. Verificou-se que o incentivo a adogdo de um estilo de vida ativo para os idosos
se faz necessario, baseado na melhoria da satide e qualidade de vida desse publico além da
manutengdo da higiene do meio aquatico, dos espagos em torno ¢ de todos os objetos pessoais e
de uso coletivo, seguindo com rigor recomendagdes sanitarias.
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INTRODUCAO

Em janeiro de 2020 um novo surto viral ja era Emergéncia de
Satude Publica Internacional, sendo a sexta vez na historia que
a Organizacdo Mundial de Satde (OMS) emite este alerta. O
fato aconteceu em 11 de marco de 2020, quando a OMS
caracteriza o COVID-19 como Pandemia devido a sua
abrangéncia geografica, ndo tendo relagdo com a gravidade da
doenca. Neste momento varios paises ja registravam surtos. As
outras ocasioes deflagradas pandemia, foram: HIN1 em 2009,
poliomielite em 2014, ebola em 2014, microcefalia associada
ao zika virus em 2016 devido a crise que se originou no Brasil
e novamente o ebola em 2019 (Senhoras, 2020). Lana et. al.
(2020) definem corona virus como RNA virus causadores de
infecgdes respiratdorias em uma variedade de animais,
incluindo aves e mamiferos.

Destes, existem sete tipos que sdo reconhecidamente
patogenos em humanos e o mais recentemente catalogado foi o
SARS-CoV-2, responsavel pela COVID-19. A transmissdo
desse virus acontece de forma simples e direta pela saliva, ou
em contaminagdo cruzada, no caso de uma pessoa tocar
qualquer objeto que tenha sido contaminado, mesmo que seja
um botdo de elevador, e levando a médo aos olhos, nariz ou
boca, fazendo com que a contaminagdo seja rapida. Segundo
informagdes do Governo Federal do Brasil, em 03 de julho de
2020, ja havia registro de 1.539.081 (um milhdo, quinhentos e
trinta € nove mil e oitenta e um) casos de infectados no Brasil,
enquanto no mundo, segundo a OMS, ja somam-se 10.710.005
(dez milhdes, setecentos e dez mil e cinco) pessoas infectadas
e 517.877 (quinhentos e dezessete mil, oitocentos e setenta ¢
sete) Obitos (Brasil, 2020).
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O primeiro caso confirmado no Brasil foi na cidade de Sao
Paulo, capital do estado de mesmo nome, tendo chegado a
partir de um homem de 61 anos que esteve na Italia de 9 a 21
de fevereiro, na regido da Lombardia, cidade que viria a ser o
centro de maior agravamento da crise naquele pais. Porém,
nem todos os infectados apresentam complicagdes; até agora
acredita-se que o isolamento social e a manutengdo de uma boa
imunidade sdo as melhores formas de protecdo, por isso uma
atengdo especial da saude publica, com idosos e pessoas com
doencas cronicas. (Garcia, 2020; WHO, 2020). Desta forma,
tendo em vista que o idoso é a parte da populacdo, mais
vulnerdvel em relacdo a satde, surge a preocupacdo maior
voltada a este publico. A vida, em seu sentido mais simples,
até o mais amplo, mudou; populagdes inteiras, de varios paises
submetidas ao isolamento social, para evitar ou minimizar o
contagio. Esta ¢ a estratégia principal adotada, inclusive na
maioria das cidades brasileiras, até que politicas publicas,
cooperacdo internacional e ciéncia, em agdes conjuntas,
encontrem uma forma de barrar ou erradicar o avango dos
casos de contdgio por corona virus (Minayo, 2017; Faro et. al.
2020).

A pratica regular de exercicio fisico, assim como todas as
atividades da vida diaria da populagdo mundial, foi afetada nos
ultimos meses por este surto viral (Senhoras, 2020). Segundo
as diretrizes do Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM), praticar exercicios fisicos regulares de intensidade
moderada a vigorosa, podera promover diversos beneficios ao
praticante como: a melhoraria da resposta imunolégica a virus
e bactérias; diminuir a sindrome da inflamagdo cronica e seu
impacto no desenvolvimento de comorbidades como doengas
cardiovasculares, diabetes, comprometimento cognitivo e
obesidade que favore¢cam o agravamento caso o individuo seja
acometido pela COVID-19 (Wu et al, 2020; Simpson &
Katsanis, 2020). Diante disto o objetivo deste estudo foi
analisar a eficiéncia da manutengdo da imunidade inata através
do exercicio fisico aquatico regular.

METODOLOGIA

Estudo do tipo revisdo descritiva de literatura, realizada nos
bancos de dados Google Académico, Literatura Latino-
Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Biblioteca Virtual da Satde (BVS), Scientific Eletronic
Library Online (Scielo) e em livros e sites da Organizagao
Mundial de Satde. Foram utilizados os descritores,surto por
Coronavirus 2019-nCoV, exercicio fisico, natag¢do, sistema
imunologico, saude publica, pandemia, isolamento social e em
lingua inglesa, Coronavirus infections, exercise, swimming;
immune system. Foram incluidas literaturas que levaram as
respostas das questdes norteadoras, desde conceitos até normas
técnicas de manuais de higiene para retorno a vida social pos-
pandemia. Foram excluidos os estudos que ndo tinham
comprovacao cientifica. Foram seguidas as etapas: formulagao
de questdes; selegdo dos estudos tendo como base o titulo e
palavras chaves; selecao dos estudos a partir de seus resumos e
posteriormente pelo texto na integra; extragdo dos dados dos
estudos incluidos; avaliagdo e interpretacdo dos resultados e
apresentagdo da revisdo de literatura. Perguntas que nortearam
o desenvolvimento do artigo: O que ¢ o Corona virus? Quais
as consequéncias do sedentarismo em isolamento social?
Como orientar idosos semrisco ¢ manter a desejada satdena
pratica de exercicio aquatico? Como fazer para a reabertura
segura de espacos publicos e privados para a pratica de
exercicio fisico aquatico?

RESULTADO E DISCUSSAO

Foram analisados 22 artigos para a construgdo deste estudo
utilizando literaturas publicadas entre 2015 e 2020 incluindo
recomendacdes dos orgdo de regulamentacdo de higiene e
orientacdes de saide e para a pratica de exercicio fisico em
tempos de pandemia.

Isolamento social e pratica regular de exercicio fisico: A
pratica do isolamento social na maioriadas cidades brasileiras,
com o fechamento de todos os servigos considerados nao
essenciais, inclusive academias de ginastica, clubes de lazer e
parques publicos, limita a pratica regular de exercicio fisico
aos espacos domésticos, colocando em risco a manutengdo da
saude fisioldgica e psicologica (Ferreira et. al. 2020). Inicia-se
entdo o incentivo a pratica de exercicios fisicos em casa,
contudo de forma leiga, sem orientacdo profissional, na
maioria das vezes, o que ¢ um risco empotencial & manutengao
da defesa do organismo e, em paralelo, parte da populagdo
sucumbe ao sedentarismo, que também deprime a imunidade
do organismo (ACSM, 2020). O sistema imunoloégico atua
contra o ataque de virus, fungos, bactérias e parasitas, além de
manter a saude mental (Simpson & Katsanis2020).A melhor
maneira de manter esse equilibrio fisico e psicologico € a partir
de uma alimentacdo saudavel, da pratica regular de exercicio
fisico e estimulagdo da saude mental (Faro et. al. 2020). No
entanto, faz-se necessaria uma orientagdo profissional para
auxiliar naprescricdoda intensidade de esfor¢o, no tempo de
recuperacdo e controle das demaisvariaveis norteadoras no
planejamento de treinamento fisicoparapromog¢aode qualidade
de vida.

Quanto a populagéo idosa, varios fatores podem comprometer
a adesdo e pratica regular de exercicio fisico, onde se pode
elencar a motivagdo para se exercitar sozinhos, ou a
incapacidade de realizar pesquisas na internet e em demais
redes sociais viaveis. Neste contexto sentiu-se a necessidade
de profissionais de educagdo fisica em nosso pais iniciarem um
processo de estimulacdo/conscientizagdo da necessidade de
aderir a pratica regular de exercicio fisico em um contexto
adverso ao periodo pré-pandemia, sem os recursos materiais e
fisicos como o de academias de ginastica. Como fazer
exercicios fisicos? Como orientar sem risco ¢ manter a
desejada satde? Que seguranga se tera na reabertura de
espagos como, parques, pracas para a pratica de exercicio
fisico e lazer, principalmente em piscinas? (De Oliveira Neto,
2020). Tema polémico porém urgente. Surge a necessidade de
se reinventar. O profissional de educagdo fisica tanto na
Educacdo Bésica (Licenciatura) quanto no Bacharelado se vé
frente & Era Tecnologica para combater o comportamento
sedentdrio por meios virtuais. E isso foi possivel. Ja esta
acontecendo e € mais um mercado de trabalho que se fortalece
(Vigario et al., 2020). A pratica de exercicio fisico estd sendo
orientada de forma virtual, por videos e prescrigdes enviadas,
ou de forma remota, por chamadas virtuais ou
videoconferéncias (De Oliveira Neto, 2020).

Exercicios aquaticos durante e apo6s isolamento social: O
isolamento social pode levar ao aumento das taxas de
sedentarismo, especialmente junto a populagdo de idosos que
minimiza suas atividades da vida, didria a espagos restritos
contribuindo para o aumento dos fatores de risco para a saude
e bem estar (Schrempft, et. al. 2019). A pratica de exercicios
aquaticos, especialmente a hidroginastica tem grande publico
de idosos, por motivos variados, incluindo excelentes
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resultados de pesquisas no sentido de melhorar o
condicionamento fisico de um modo geral, diminuido impacto
e facilitando o deslocamento com menor sobrecarga nas
articulagdes, estimulando as relagdes sociais, € 0 bem estar,
devido, entre outros fatores, as propriedades fisicas da agua
(Meneses et al., 2019; Reichert et. al, 2015; Olkoski & Lopes,
2017). Pensando mais diretamente neste tipo de exercicio
fisico, realizado em piscinas, ¢ naproibicdo de utilizagdo
destas, de forma coletiva, seja em academias, clubes ou
condominios, foi de entendimento de todos manter o
distanciamento social. Vale ressaltar que até mesmo entre
nadadores de aguas abertas o impacto foi proibitivo, com
repercussoes na qualidade do sono e ansiedade, levando-os a
buscar alternativas em video aulas de ginastica neste periodo
(Vigario et. al, 2020).

Quanto a piscinas privadas ou sua utilizagdo de forma
individualizada,ndo ha restricdes, uma vez que a agua tratada
ndo promove transmissdo de virus, pois o cloro utilizado no
tratamento de piscinas tem agdo antiviral e com Coronavirus
SARS-CoV-2este produto demonstra sua efetividade,
considerado um excelente agente quimico e desinfetante para
piscinas, ajudando na eliminacdo de virus e bactérias, quando
utilizado na dosagem correta (Nogueira et al, 2020). E
pertinente a preocupacdo com a dosagem ideal de cloro.
Especialistas afirmam que esta dosagem deve estd em torno de
0,4 a 1,2 miligramas de cloro por litro de agua. O excesso
provoca irritagdes na pele e a falta ndo eliminard os germes
contaminantes como explicam as recomendagdes de reabertura
de atividades em piscinas apds crise de COVID-19 na
Espanha(Ballester-Arnal, 2020). E a quantidade de cloro
também, que regula o potencial hidrogénico (pH) da agua, que
significa a quantidade de ions de hidrogénio, determinando se
a agua esta acida (pH<7), neutra (pH=7) ou alcalina (pH>7). A
escala de pH varia de 0 a 14 e o ideal é manté-lo entre 7,2 ¢ 7,6
considerada agua limpa ideal para utilizagdo. Valores mais
baixos provocam irritagdo em olhos e pele. Valores de pH
acima do indicado perde o valor de desinfeccdo e a
proliferacdo de virus e bactérias pode acontecer. Existem
quites de facil manipulagdo a venda em lojas especializadas,
para avaliagdo periddica, preferencialmente diaria e assim
pode-se dosar todos os produtos quimicos para manter a agua
saudavel (Anvisa, 2018).

Contudo, a dgua ndo ¢ a Unica preocupacgdo; os ambientes de
piscina e em torno dela sdo susceptiveis a proliferacdo de
fungos, devido aumidade o que facilita o surgimento de
germes, por isso € importante andar calgado. Quanto as
bactérias que ficam nas mucosas do corpo humano e podem
ser transmitidas pela agua pdem em risco especialmente
pessoas com problemas no sistema imunoldgico. Para
minimizar tais problemas o banho de ducha antes de entrar em
piscinas se torna a forma mais pratica para evitar levar germes
para as mesmas e contaminar outras pessoas. Neste sentido ¢
importante ressaltar também o indice de sobrevivéncia do novo
corona virus (SARS-CoV-2) sobre superficies diversas,
segundo o New England Jornal of Medicine, ¢ de cerca de 3
horas em aerossodis (apos tosse ou espirro), 72 horas em ago
inoxidavel e superficies plasticas, 24 horas em papeldo ¢ 4
horas em superficies de cobre (Doremalen, 2020). Manter ou
exigir uma boa limpeza da area externa das piscinas e de todos
os materiais que nela entrardo, ¢ necessario, pois ao entrar
poderd levar impurezas desnecessariamente. Para maior
seguranca, evitar engolir 4gua da piscina, usar o banheiro e a
ducha antes de entrar na piscina e evite o uso da piscina se

estiver com diarreia ou qualquer doenca transmissivel. E em
tempos de Covid-19 é fundamental evitar compartilhamento de
toalhas, cadeiras e vestidrios (Governo de Espafia, 2020).

CONSIDERACOES FINAIS

Por fim aconselha-se que a pratica de natagdo ou
hidroginastica ndo seja proibida durante a quarentena ou o
retorno as atividades laborais e da vida diaria. Faz-se
necessario evitar aglomeragdes ou qualquer tipo de contato
mais proximo com pessoas que nao sejam de sua casa ou sem
as devidas protecdes de mascaras e evitar compartilhar objetos.
No caso de condominios, sugere-se a marcacao de horarios por
familia e a ndo utilizacdo de areas livres comuns, ou limpeza
antes e apos o uso de cadeiras e mesas.
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