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19 
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Luiz Morais de Santana 
Edilson Laurentino dos Santos 

 

Resumo: Essa pesquisa teve como objetivo, a prática regular de exercício físico como 
prevenção a casos graves do covid-19. O presente estudo foi elaborado através de 
pesquisas bibliográficas, buscando assuntos pertinentes. Como os estudos sobre a 
covid-19 ainda não são o suficiente, devido à escassez de assuntos, fizemos uma 
comparação de resultados de um estudo sobre a influenza, afim de trazer resultados 
atrativos para a nossa pesquisa, é assim buscando um caminho com bons resultados. 
E trazer uma visão pós covid-19 menos prejudicial aos pacientes, e eliminar as 
complicações graves da mesma. A covid-19 é uma doença infecciosa induzida pela 
síndrome respiratória aguda grave do SARS-CoV-2. Ele é transmitido por gotículas 
eliminadas pela tosse e espirro de pessoas infectadas e entra no sistema respiratório 
do indivíduo por inalação. 
 

Palavras-chave: Coronavírus. Atividade física. proveitos. 
 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

A doença viral COVID-19 foi um grande problema para os sistemas públicos 

de saúde e apresentou um grande potencial de disseminação em ambientes de 

atividade física, por serem ambientes de aglomeração de pessoas. Mas, 

considerando o que foi divulgado pelo órgão de saúde (OMS), pode-se afirmar que 

a prática regular de exercícios físicos está relacionada com a melhora da função 

imunológica nos seres humanos, otimizando o organismo na eliminação de 

agentes infecciosos, esta mesma conclusão foi alcançada por (VANCINI., et al. 

2021). 

A COVID-19 é uma doença infecciosa induzida pela Síndrome Respiratória 

Aguda Grave do coronavírus 2 (SARS-CoV-2) (SAMADI; SHIRVANI; RAHMATI-

AHMADABADB, 2020). Ele é transmitido por gotículas eliminadas pela tosse e 

espirro de pessoas infectadas e entra no sistema respiratório do indivíduo por 

inalação (NOGUEIRA et al.,2020), tendo como seu principal receptor a Enzima 

Conversora de Angiotensina 2 (ECA2) (WANG et al., 2020). 
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Segundo dados, até meados de março de 2021 foram confirmados 

123.066.139 casos de COVID-19 no mundo. Os Estados Unidos contabilizam o 

maior número de casos acumulados com 29.813.500 infecções, seguidos pelo 

Brasil, com 11.950.459 infecções e a Índia, com 11.599.130 de infecções. Já foram 

confirmadas 2.712.981 mortes em todo o mundo, sendo 542.337 apenas nos 

Estados Unidos, aparecendo no topo da lista, seguido pelo Brasil, que contabiliza 

292.752 de mortes. No mundo todo, 69.716.465 pessoas já se recuperaram da 

COVID-19 de acordo com (JOHNS HOPKINS UNIVERSITY & MEDICINE 2021). 

Segundo Noronha et al. (2020), de acordo com cientistas do consórcio 

americano de gestão integrada Kaiser Permanente, foi comparado a taxa de 

internações de pacientes internados em unidades de terapia intensiva (UTI) e 

mortalidade entre 48.440 pessoas infectadas pelo coronavírus, algumas 

sedentárias e outras ativas fisicamente e no fim da análise foi constatado que o 

número de pessoas inativas fisicamente era o dobro das pessoas que treinavam 

constantemente e a quantidade de óbitos no grupo sedentário também foi duas 

vezes maior. 

Segundo Santos (2021), faz sentido entender que a atividade física 

representou um fator de proteção para quadros graves de covid-19, embora isso 

não seja confirmado, pois o exercício físico produziu efeitos positivos, no sistema 

fisiológico, incluindo o sistema imune, beneficiando diretamente o bem estar 

humano, porém isso não pode ser desculpas para ignorar as práticas de isolamento 

social e diminuir a transmissão comunitária do vírus, contudo deve-se ser 

incentivada a prática de exercícios no âmbito domiciliar e prática de esportes 

individuais ao ar livre como fator benéfico ao fortalecimento do sistema 

imunológico. 

Segundo as diretrizes do American College of Sports Medicine (2020), a 

prática costumeira de exercícios físicos promoveu melhorias imunológicas a 

infecções, inclusive virais, diminuiu inflamações sistêmicas e melhorou o índice 

imunológico em diversas doenças já conhecidas a mais tempo, podendo ser fator 

determinante para prevenção da fase aguda do coronavírus (NOGUEIRA et al., 

2020). 

Foi constatado por uma empresa produtora de equipamentos que monitora 

a atividade física, uma redução na contagem média de passos em quase todos os 

países de todos os continentes, em percentual que varia de 7% a 38%,  registro 
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esse feito até meados de março de 2020, porém profissionais de saúde indicaram 

a prática de exercício físico como fator determinante para reduzir os efeitos 

psicológicos provocados por causa da pandemia, seja por conta do isolamento, ou 

pela possibilidade de contaminação, além de prevenir comorbidades  que colocam 

o indivíduo no grupo de risco como: diabetes, hipertensão, obesidade etc. 

(PEÇANHA, 2020). 

O método de distanciamento social foi a maneira mais eficaz de se evitar a 

disseminação da COVID-19, reduzindo também o número de mortes ocasionadas 

pelo vírus (LEWNARD&LO, 2020). Sendo assim academias de ginásticas, clubes 

esportivos e espaços fitness em condomínios foram suspensos. A OMS 

recomendou a se exercitar em casa, exercícios que utilizaram o treinamento 

manual resistido e/ou faixas elásticas, também como utilizar o peso corporal. Foi 

demonstrado ótimos resultados, inclusive comparáveis aos alcançados em 

academias tradicionais (BARBALHO et al., 2019). 

É possível destacar também que pacientes acometidos com a covid-19 

tiveram como uma das principais complicações clínica a insuficiência respiratória, 

onde parte dos pacientes tem o esgotamento dos músculos que auxiliam na 

respiração, necessitando de respiração mecânica. Porém estudos demonstraram 

que o exercício físico de intensidade moderada estimulou as proteínas no 

diafragma que auxiliam na proteção do sistema respiratório, mantendo assim o 

acometido com sistema respiratório fortalecido contra complicações do vírus 

(CUNHA et al., 2020). 

O Colégio Americano de Medicina do Esporte recomendou a prática regular 

de exercícios físicos para todos, sendo do grupo de risco ou não, com o objetivo 

de melhorar a função imunológica, diminuir a ansiedade e o estresse percebido 

(RAIAL; RODOLFO, 2020). 

De acordo com as diretrizes do colégio americano de medicina do esporte 

(ACMS) foi recomendado exercícios musculares de 2 a 3 vezes na semana, com 

auxílios de equipamentos que busquem chegar o mais próximo possível da falha 

concêntrica e também exercícios com auxílio do próprio peso, tendo atenção maior 

na intensidade do exercício para idosos, como um agente fortalecedor do sistema 

imunológico, prevenindo assim contágio da forma grave do covid-19 (PRESTES et 

al., 2016). 
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Para aprofundar as nossas reflexões sobre o objeto pesquisado por nós, 

fizemos as seguintes perguntas: como o exercício físico atuou dentro do sistema 

imunológico como agente preventivo de complicações graves consequente da 

covid-19? Para tentarmos responder de forma adequada e satisfatória a esta 

questão, definimos como objetivo geral da nossa pesquisa demonstrar a Prática 

regular de exercício físico como prevenção a casos graves do COVID-19. Para 

darmos suporte ao objetivo geral, os específicos são 1. Apontar as melhorias do 

sistema imunológico através da atividade física regular em indivíduos com/pós 

COVID; 2. Descrever como o sistema imunológico responde as infecções no trato 

respiratório pessoas praticantes e não praticantes de exercício físico. 

 

2.REFERENCIAL TEÓRICO. 

 

2.2. COVID-19 

 

Os primeiros casos de infecção da COVID-19 foram diagnosticados em 2019 

como uma pneumonia grave, em Wuhan na China, logo após a identificação dos 

primeiros casos, descobriu-se a presença do coronavírus (SARS-CoV-2), apontado 

como causador da doença, a sua rápida propagação fez com que a OMS (organização 

Mundial da Saúde) a declarasse como uma pandemia, (ESTEVÃO, 2020). 

O SARS-CoV-2 é transmitido pelo contato com indivíduos infectados, por 

meio de inalação de gotículas com presença do vírus, podendo estar presente no 

organismo do indivíduo por até 14 dias, no qual também podem estar 

assintomáticos e mesmo assim transmitir a doença, (ESTEVÃO, 2020). 

Os sintomas mais comuns são semelhantes ao de um resfriado como: febre, 

tosse, dispneia, mialgias e fadigas. Grande parte dos indivíduos acometidos 

apresentaram a forma leve da doença, cerca de 80%. Os acometidos com a forma 

grave da doença apresentaram quadros de pneumonia viral, evoluindo para 

síndromes de dificuldade respiratória aguda grave, insuficiência cardíaca e lesão 
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renal, os casos de morte são mais elevados em idosos e pessoas com 

comorbidades, (ESTEVÃO, 2020). 

 

2.2. Exercício físico 

 

Nahas (2006) falou que o exercício físico, é uma das formas de atividade 

física, planejada e repetitiva, que tem por objetivo a manutenção, desenvolvimento 

ou recuperação de um ou mais componentes da aptidão física. 

De acordo com as diretrizes do Colégio Americano de Medicina do Esporte, 

a prática regular de exercícios físicos melhora diretamente as respostas 

imunológicas contra infecções, reduz inflamações crônicas de baixo grau e melhora 

os níveis de imunidade em vários estágios patológicos (NOGUEIRA et al., 2020). 

De acordo com Nogueira et al., (2020) exercício físico foi recomendado pelo 

ACSM para combater o sedentarismo, além de auxiliar na saúde física e mental. 

As diretrizes, diante da situação atual, sugeriram 150 a 300 minutos semanais de 

atividade física aeróbica de intensidade moderada e duas sessões por semana de 

treinamento de força muscular. 

A prática regular de exercícios físicos é amplamente reconhecida na literatura 

científica como uma estratégia não-farmacológica para o tratamento e prevenção de 

diversas doenças, sejam elas de caráter metabólico, físico e/ou psicológico (LUAN, 

TIAN, ZHANG, HUANG, LI, CHEN & WANG, 2019). 

Vale destacar ainda a ação dos exercícios físicos no sistema imunológico. É 

sugerido que a prática regular de exercícios físicos é capaz de fortalecer o sistema 

imunológico, inclusive diminuindo a incidência de doenças transmissíveis como as 

infecções virais tais como o novo coronavírus SARS-CoV-2, causador da COVID-19 

(WU ET AL., 2020). 

A realização de exercícios de intensidade moderada pode estimular a eficiência 

do sistema imunológico (MARTÍNEZ, & ALVAREZ-MON, 1999). Da mesma forma nas 

infecções virais, como por exemplo a COVID-19, é fundamental otimizar a função do 

sistema imunológico. (HENRIQUES, CEBOLA, & MENDES, 2020) 

O sistema imune é constituído por células e moléculas responsáveis pela 

proteção contra as doenças infecciosas. Dessa forma, as práticas e cuidados de 

saúde são essenciais, como a alimentação adequada, bem como a prática de 



12   

 
 

exercícios físicos, entre outros, que geram o fortalecimento imunológico para o 

indivíduo (DUARTE, & MELO-ALMEIDA, 2010). Células do sistema imune, quando 

expostas a pequenas cargas de estresse, desenvolvem mecanismo de tolerância. Em 

muitos tecidos tem-se demonstrado que a resposta às situações agressivas parece 

ser atenuada pelo treinamento físico aplicado previamente, isto é, o treinamento induz 

tolerância para situações agressivas/estressantes. (LEANDRO et al., 2007) 

O estresse induzido pelo exercício estimula a capacidade fagocitária de 

macrófagos e neutrófilos. O exercício físico tem importante efeito modulador sobre a 

dinâmica de células imunocompetentes, além de constante interação com o Sistema 

Neuroendócrino (REIS, 2019). Assim, tanto o exercício físico moderado quanto o 

intenso podem acrescer diferentes funções dos mononucleados, incluindo a 

quimiotaxia, a aderência, a produção de superóxido, a taxa de metabolismo do 

nitrogênio, a atividade citotóxica e a capacidade fagocítica. (REIS, & DUARTE, 2018) 

 

3. DELINEAMENTO METODOLÓGICO  

 

O presente estudo foi elaborado através de Pesquisas Bibliográficas, que 

segundo Gil (2002), a pesquisa bibliográfica se desenvolve a partir de materiais já 

elaborados, como artigos científicos, revistas eletrônicas, livros e etc, fazendo-se 

necessário analisar as informações para descobrir incoerências utilizando fontes 

diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa bibliográfica com 

qualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla 

quantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas.  

A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletrônicos, SCIELO, PUBMED, 

SBV, acessadas através do site de busca Google Acadêmico, tendo um caráter 

exploratório e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando 

continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Foram utilizados os seguintes 

descritores: Biblioteca virtual em saúde, Biblioteca digital de teses e dissertações, 

onde foram utilizados, os operadores lógicos AND, OR e NOT para auxiliar os 

descritores e os demais termos utilizados para localização dos artigos.  

Após a análise do material bibliográfico foram utilizados os artigos de maior 

relevância que atenderem aos seguintes critérios de inclusão: artigos publicados no 

período de 2010 até 2021, de língua portuguesa e inglesa. Os critérios de exclusão 
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foram artigos que não estiverem dentro do recorte temporal e não tiverem relação 

direta com o tema pesquisado. 

A etapa de coleta de dados foi realizada em três níveis, sendo eles: 1. Leitura 

exploratória do material selecionado (leitura rápida que objetiva verificar se as obras 

consultadas são de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistemática (leitura 

mais aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das 

informações extraídas das fontes em instrumento específico. Em seguida, foi realizada 

uma leitura analítica com a finalidade de ordenar e resumir as informações contidas 

nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a obtenção de respostas ao problema 

de pesquisa. 

 

4. RESULTADOS 

 

4.1. Benefícios do sistema imunológico de indivíduos fisicamente ativo 

contra a COVID-19.  

 

Desde que foi declarado pelo ministério da saúde a transmissão comunitária da 

COVID-19 no Brasil, em março de 2020, houve uma preocupação em contar o 

contágio do vírus, em especial indivíduos que faziam parte do grupo de risco, tais 

medidas adotadas pelos governantes, tornaram o acesso a locais aptos para a prática 

de atividade física inacessíveis, através da política do isolamento social, fazendo-se 

necessário uma reeducação dos hábitos físicos que foram impactos graças ao 

isolamento social e pela redução de oportunidades de práticas motoras. 

O conselho federal de nutricionistas reforçou a importância de uma alimentação 

saudável, rica em nutrientes de forma simples, sem fazer uso de super alimentos, 

fórmulas, "shots", sucos ou soroterapias, sejam indicados para prevenção, ou também 

para recuperar pessoas contaminadas pela COVID-19 (CFN, 2020). Aliado a boa 

nutrição, a prática de exercício físico, de forma moderada, também auxiliou para uma 

melhor resposta imunológica, ocasionando na redução de complicações graves 

proporcionadas pela COVID-19, especialmente em indivíduos que fazem parte do 

grupo de risco. Diante deste contexto, profissionais das áreas de nutrição e educação 

física, tiveram um papel fundamental em auxiliar na prática de uma alimentação 

saudável e exercícios físicos, prevenindo assim modificações indesejadas 

ocasionadas pelo vírus. 
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A prática de atividade física foi recomendada para sociedade como um todo, 

sendo ferramenta essencial para melhoria e manutenção da saúde. Alinhados aos 

benefícios a saúde, surgiram também efeitos positivos sobre processos cognitivos em 

indivíduos em diferentes fases da vida, crianças, adultos e idosos (DIAMOND et al., 

2020; MADDEN et al., 2010). Tornando assim a prática de exercício físico como meio 

indispensável para o desenvolvimento humano. 

Durante a pandemia, também foi possível observar o aumento de casos como 

ansiedade e depressão, tidos como fatores de risco para fome emocional, estimulando 

a compulsividade alimentar em indivíduos que sofrem com excesso de peso. A 

obesidade se tornou uma via de risco para demais comorbidades e esteve diretamente 

ligada a um diagnóstico mais grave do COVID-19 (SIMONNET et al., 2020) 

Dessa forma, a restrição calórica, unida a prática de exercício físico, de forma 

moderada, exerceu uma resposta benéfica ao sistema imunológico, reduzindo assim 

complicações pela COVID-19, entre indivíduos obesos (LUZI et al., 2020). 

O sistema imunológico agiu como importante mecanismo de defesa do corpo 

humano, agindo como protetor contra organismos invasores que podem acometer a 

saúde humana. Formando sua linha de defesa com leucócitos, células natural killer, 

proteínas e enzimas, sendo auxiliados também por linfócitos T e B e por 

imunoglobulinas (KRINSKI et al., 2010). Dessa forma a prática de exercício físico 

influencia diretamente na quantidade de tais mecanismos de defesa citados no 

organismo humano, de forma que quanto mais intenso e duradoura for a atividade, 

maior pode ser a produção dessas substâncias. 

Em relação a intensidade do exercício praticado, a recomendação e de que 

sejam feitos de forma moderada (JIMENEZ-PAVÓN et al., 2020). Evitando exercícios 

que levem a exaustão do indivíduo, com objetivo de evitar a imunodepressão 

momentânea, pós exercício. 

4.2 como o sistema imunológico responder as infecções no trato 

respiratório pessoas praticantes e não praticantes de exercício físico.  

 

Apesar de parecerem sinônimos, atividade física e exercício físico possuem 

definições distintas. Atividade física (AF) é qualquer movimento voluntário produzido 

pela musculatura que resulte num gasto de energia acima do nível de repouso, 

durante o trabalho, jogos, execução de tarefas domésticas, atividades de lazer e 

atividades da vida diária (CASPERSEN et al., 1985). Já o exercício físico é 
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considerado uma AF, porém é uma atividade planejada, estruturada e repetitiva que 

tem por objetivo a melhoria e/ou a manutenção de um ou mais componentes da 

aptidão física (CASPERSEN et al., 1985; DASSO, 2019). 

Ao longo do tempo, os estudos acerca da atividade física e exercício físico 

de um modo geral se intensificaram, resultado dos achados benéficos para 

prevenção, e tratamento de doenças crônicas e infecciosas (LEDO et al., 2020). 

Porém, apesar de já bem documentados os efeitos protetores da prática de 

exercício físico, independente da faixa etária, a população mundial segue em 

constante mudança comportamental e demográfica, tornando-se cada vez mais 

sedentária e envelhecida.  

Nesse sentido, a OMS, atribuiu mais de 3 milhões de mortes ao aumento do 

sedentarismo, fato que pode ser atribuído aos novos padrões laborais, sociais e 

econômicos estabelecidos pela modernidade (OPAS/OMS, 2020). Decorrente dos 

novos padrões de estilo de vida, tais mudanças refletiram no aumento da 

prevalência de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), como o diabetes 

mellitus tipo 2, doenças cardiovasculares e a obesidade (HAMER et al., 2019). 

Porém, diferente das DCNT, que são multifatoriais, a infecção pelo novo 

SARS-CoV-2 se deu através da sua entrada nas células hospedeiras e da 

interação de sua proteína spike (S-Spike), em formato de coroa, a qual se liga ao 

receptor de entrada da enzima conversora de angiotensina II (ECA 2) na presença 

de uma protease transmembrana serina 2, que em humanos é codificada pelo gene 

TMPRSS2. Essa protease se encontra na superfície das células do endotélio e é 

fundamental no processo de entrada e propagação do vírus (LU et al., 2020). 

As anomalias sistêmicas causadas pelo novo coronavírus incluem dano 

celular direto mediado por vírus, desregulação do Sistema Renina Angiotensina 

Aldosterona (SRAA), como consequência da regulação negativa da ECA2 

relacionada à entrada do vírus, o que leva à diminuição da clivagem da 

angiotensina I e angiotensina II, bloqueando a via conversora em angiotensina (1-

7), via classicamente conhecida por sua capacidade anti-inflamatória, antioxidante 

e cardioprotetora (MOTTA-SANTOS et al., 2020). Além destes, houve danos nas 

células endoteliais, desequilíbrio da resposta imune e hiperinflação causada por 

inibição da sinalização de interferon, linfodepleção e consequente redução de 
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células T e produção aumentada de citocinas pró-inflamatórias, particularmente IL-

6 e TNFα (LU et al., 2020). 

O exercício de intensidade moderada pode estimular parâmetros 

relacionados à imunidade celular e assim diminuir o risco de infecção, enquanto o 

exercício de alta intensidade pode promover um decréscimo destes mesmos 

parâmetros, aumentando assim o risco de doenças infecciosas (SHI YUE et al., 

2019). 

De fato, Nieman e Wentiz (2019) descreveram que sessões agudas de 

exercício de moderada intensidade com duração inferior a 60 minutos é associada 

com atividades antipatogênicas de macrófagos paralelamente ao aumento na 

circulação de imunoglobulinas, citocinas anti-inflamatórias, neutrófilos, células 

natural killer, células T citóxicas, células B imaturas, as quais desempenham um 

papel crítico na defesa imune e na saúde metabólica. 

Dessa forma, esses benefícios agudos relacionados à melhora na resposta 

do sistema imune, podem permanecer, caso as sessões de exercícios sejam 

continuadas (efeito crônico), assim, os indivíduos poderiam desfrutar de múltiplos 

benefícios à saúde, incluindo redução da incidência de doenças e atenuação da 

inflamação sistêmica (NIEMAN & WENTZ, 2019). Adicionalmente, já foi 

demonstrada uma redução no risco de mortalidade entre indivíduos infectados por 

influenza e praticantes regulares de exercício físico (HAMER et al., 2019). Estudo 

com 22.280 idosos, com e sem doença crônica, demonstrou uma redução de 10 a 

35% de mortalidade por pneumonia entre àqueles que praticavam ao menos 60 

minutos de caminhada por dia (UKAWA et al., 2019). 

Neste sentido, em outro estudo, idosos sedentários que realizaram 

exercícios cardiorrespiratórios durante 10 meses apresentaram aumento na 

seroproteção (24 semanas) após a vacina contra influenza (extensão do efeito 

protetor associado à vacina), enquanto o grupo de indivíduos que realizaram 

apenas alongamento e flexibilidade ao longo de 10 meses não tiveram esse 

aumento. Esses resultados suportaram a hipótese dos pesquisadores de que o 

exercício aeróbico melhora a resposta imune à vacina contra a influenza (WOODS 

et al., 2009), os quais podem indicar possíveis benefícios do exercício físico crônico 

também na prevenção para a COVID-19. 
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4.3. Exercícios físicos para reabilitação pós Covid-19  

 

O coronavírus, causador do COVID-19, trata-se de um vírus que provoca 

infecções no trato respiratório, de aspecto clínico, com sintomas de 

comprometimento respiratório (dificuldade para respirar), além de proporcionar 

outros desequilíbrios patológicos como febre, tosse e fadiga. Variando também de 

quadros clínicos assintomáticos. Indivíduos acometidos com o quadro sintomático, 

podem evoluir para níveis mais graves de infecção, tendo como grupo mais 

vulnerável os idosos. Devido a tais sinais que indicam infecção no sistema 

respiratório oriundos do coronavírus, é desencadeado uma série de impactos no 

funcionamento do sistema cardiorrespiratório, ocasionando assim dificuldades 

para atividades simples do dia-a-dia (SOUZA et al., 2020). 

Destaca-se que na evolução da doença para um quadro mais grave, os 

alvéolos pulmonares, local onde acontece as trocas gasosas, são comprometidos, 

levando a níveis ainda mais graves de insuficiência respiratória, levando a 

síndrome do desconforto respiratório agudo. Diante do exposto, nota-se maior 

incidência de idosos, fumantes e indivíduos com comorbidades associadas como 

dominantes nos casos (SOUZA et al., 2020). 

Pessoas que contraem o COVID-19, na sua forma grave apresentam, 

aumento na frequência cardíaca, baixo nível de oxigênio no sangue, tais pessoas 

precisam de internamento clínico para conter os danos causados pela 

contaminação do vírus e grande número dos pacientes internados tem 

necessidade de ventilação mecânica invasiva para reestabelecer suas funções 

respiratórias. Diante de tudo isso, mesmo após o indivíduo recuperado, surgem 

sequelas provocadas pela doença, como declínio musculoesquelético e 

respiratório, perda de massa muscular, força, coordenação e equilíbrio para 

realização de atividades comuns do dia-a-dia e também atividades mais complexas 

(SOUZA et al., 2020). 

A partir daí a atividade física é citada como um dos principais meios para 

manutenção e recuperação das ações do corpo humano, fortalecendo o sistema 

imunológico e recuperação de massa muscular, como também ganho de força, 

coordenação e prevenção da fragilidade. Diante disso tem crescido a indicação 
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para exercícios funcionais, que já eram muito utilizados antes da pandemia. Porém 

antes da realização da prática das atividades funcionais recomenda-se que seja 

feito avaliação com profissionais de saúde, comprovando assim as capacidades 

físicas, cardíaca e respiratória do indivíduo, para saber de forma detalhada os 

níveis que ele se encontra e quais tipos de exercícios ele está apto a fazer, após 

ter sido acometido com o COVID-19, buscando assim tornar de fato os exercícios 

eficazes contra as sequelas deixadas (SOUZA et al., 2020). 

Com o auxílio do profissional de educação física, pessoas recuperadas do 

COVID-19, poderão fazer atividades neuro motoras e funcionais, com o profissional 

tendo o papel de estruturar os treinos visando ganho de valências físicas, motoras, 

ganho de força, resistência respiratória, agilidade, potência, equilíbrio etc. Os 

exercícios além de ajudar na prevenção de contágios graves da doença, também 

ajudam nos processos de reabilitação de pessoas já recuperadas, sendo 

organizados respeitando a necessidade de cada um e a evolução dos sistemas 

comprometidos pelo vírus, com o profissional de educação física estruturando de 

acordo com a individualidade biológica de cada um a intensidade, séries e duração 

dos exercícios, dando ênfase em atividades que promovam fortalecimento dos 

músculos de respiração, membros interiores e superiores (SOUZA et al., 2020). 

Portanto, conclui-se a importância do exercício funcional para prevenção de 

doenças e também reabilitação. A constância de tais atividades em indivíduos em 

fase de recuperação das valências físicas se tornam essenciais para que 

profissionais de saúde consigam cumprir os objetivos traçados para diminuição 

geral dos casos de contaminação. Diante de tal situação, se destaca a atuação do 

profissional de educação física, para supervisionar as atividades e fazerem os 

indivíduos conseguirem retornar a sua vida normal e tenham suas funcionalidades 

recuperadas (SOUZA et al., 2020).). 

 

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS  

 

O presente trabalho teve como objetivo, trazer os benefícios do exercício físico 

como método de prevenção para casos graves de COVID-19, explicando como se dá 

o contágio do vírus e como ele se manifesta na maior parte dos casos, entre aqueles 

indivíduos que praticam e os que não praticam exercício físico.  
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Portanto, através de pesquisa científica, buscamos comprovar a eficácia do 

exercício físico para fortalecimento do sistema imunológico, em especial o trato 

respiratório, como meio de prevenção de comorbidades que incluem o indivíduo no 

grupo de risco e também trazendo a importância do profissional de educação física, 

colocando o mesmo como personagem essencial para ajudar pessoas em reabilitação 

pós COVID-19, contribuindo com a recuperação da forma física daquele que foi 

infectado e ajudando na recuperação de possíveis sequelas causadas pela patologia. 

Para atingir uma compressão do exercício como agente preventivo, definiu-se 

alguns objetivos específicos. Em um deles verificou se houve avanço do sistema 

imunológico através da atividade física regular em indivíduos com/pós COVID-19. 

Também se observou como o sistema imune responde às infecções no trato 

respiratório de pessoas praticantes e não praticantes de exercício físico. 

Com isso, a hipótese do trabalho de que o exercício físico é um grande aliado 

como agente profilático da infecção respiratória vem se confirmando, porém mais 

especificamente falando sobre COVID-19, ainda não há estudos comprovando a 

eficácia da prática regular de atividades física, o que dificultou o processo de 

elaboração do projeto mediante a escassez de informações disponíveis. 
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