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A INFLUENCIA DO EXERCICIO FISICO PARA O SISTEMA IMUNOLOGICO NA
LUTA CONTRA A PANDEMIA COVID-19

Identificado em dezembro de 2019 na cidade chinesa de Wuhan, o novo coronavirus (SARS-CoV-2), agente
causador da COVID-19, deu inicio a uma pandemia que é o desafio mais significativo para a saide publica global
atualmente. Sua transmissdo se da através de goticulas da pessoa infectada, e para tentativa de controle da doenca,
exigiu medidas de distanciamento social, 0 uso de méscara e a suspenséo de atividades ndo essenciais.

Embora o isolamento social seja uma medida consideravel na tentativa de impedir contaminacéo por COVID-19,
essa medida tem limitado a capacidade dos individuos de se exercitarem ao ar livre ou em academias, 0 que aumenta
0 risco de desenvolver doengas cronicas doencas relacionadas ao sedentarismo (SCARTONI et al, 2020). Diante
desse cenario, forcou-se as pessoas a se adequarem com a realizacdo de exercicio em outro ambiente, como sua
prépria casa, mesmo quando existe pouco espaco disponivel para a pratica.

A salde metabdlica precaria é considerada o principal fator de risco para o desenvolvimento de formas graves do
COVID-19 e o sedentarismo pode levar ao aumento dos niveis de glicose sanguinea, ganho de peso, perda de massa
muscular, distarbios cardiovasculares e vulnerabilidade a infeccdo, tornando o individuo mais susceptivel a doenca
e aos seus agravamentos (SILVEIRA, et al, 2020).

A prética de atividades fisicas deve ser encorajada como tratamento de primeira linha nao-farmacolégico a
portadores de doencas cronicas ndo transmissiveis (diabetes melittus, hipertenséo arterial, obesidade e cancer), bem
como sua forma de prevencéo, além de ser considerado um dos principais elementos que caracterizam uma rotina
saudavel. Uma forte associacédo entre nivel de atividade fisica e doencas cronicas, foi demonstrada por Paffenbarger
etal (1986), onde analisa atividade fisica, estilo de vida e taxa de mortalidade, evidencia essa que vem sendo discutida
ao longo de décadas.

Embora o mecanismo patoldgico do COVID-19 néo seja completamente compreendido, sabe-se que € dependente
da interacdo entre SARS-CoV-2 e o sistema imunologico do hospedeiro, e a resposta imunoldgica pode ser
influenciada pela genética, idade, sexo, estado nutricional e estado fisico do individuo (SILVEIRA, et al, 2020).

O sistema imunologico tem como funcao proteger o organismo contra virus e doengas e produzir anticorpos para
matar patogenos, sejam eles virus, bactérias, fungos, protozoarios ou vermes. Enquanto o sistema imunolégico
estiver funcionando normalmente, infecgdes como a COVID-19 podem passam despercebidas ou mesmo terem
sintomas amenizados (CHOWDHURY, et al, 2020).
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Diante desse cenario, a pratica regular de exercicios fisicos (atividade planejada, estruturada e repetitiva
realizada com objetivo) é fundamental para oferecer o equipamento molecular correto para amenizar ou mesmo
neutralizar a acdo do COVID-19 no organismo (NIGRO, et al, 2020). O exercicio fisico tem provado ser uma
terapia eficaz para a maioria das doencas cronicas e infecgdes microbianas com beneficios preventivos/terapéuticos,
considerando que o exercicio fisico envolve mediadores imunoldgicos primarios e/ou propriedades anti-
inflamatérias (FERNANDEZ- LAZARO, et al, 2020).

Entretanto, é necessario atentar-se ao tipo, volume, intensidade e frequéncia do exercicio praticado. Essas
variagOes sdo importantes na prescri¢cdo do treinamento e devem estar alinhados aos resultados pretendidos com a
pratica proposta. A magnitude do estresse fisioldgico induzido pelo exercicio tem influéncia na fun¢do imunoldgica
(DENAY, 2020).

Nesses casos, € possivel que haja imunodepressao em detrimento a regulacdo da imunidade. De acordo, com
Gleeson (2004), a depressdo da funcdo do sistema imunoldgico pos-exercicio € mais pronunciada quando o
exercicio é continuo, prolongado (>1,5 horas) ou de moderado a alta intensidade (55-75% do VO2 méx), e realizado
sem ingestdo de alimentos ou baixa ingestao de carboidratos.

Entretanto, o nimero de infeccBes no trato respiratdrio € mais frequente em atletas de resisténcia e pode ser
multifatorial, visto que o calor, as lesGes musculares, a liberagdo de radicais livres, sdo fatores de estresses fisicos,
ambientais, psicoldgicos e nutricionais, e pode suprimir a funcdo imunolégica.

Segundo Gentil (2020), as defesas do corpo melhoram com quantidades moderadas de exercicios e
diminuicdo de quantidades excessivas de treinos intensos semanais. Por esse motivo, pode se aconselhavel adotar
um reduzido volume/duragdo do treinamento (<1lhora) a fim de preservar fungdo imunoldgica e prevenir doencas.

Baseado nessas informacdes, o Treinamento de Forca (TF) parece se encaixar no perfil de pratica segura
para obter beneficios ao sistema imunolégico, considerando que pode ser realizado em um curto tempo por sessdo
e trazer beneficios em niveis de ganhos de massa muscular e forga, fatores que se reduzem com o avancar da idade
e inatividade.

Perante o exposto, toda pratica de atividade fisica é valida, devendo-se buscar seguir uma regularidade, ou
seja, de 150 a 300 minutos semanais, segundo recomendacdo da OMS (Organizacdo Mundial da Sadude, 2020), e se
faz necessario o convencimento a pratica de exercicios mesmo que em casa e de forma mais limitada. Essa pandemia
deve ser interpretada como uma maneira de ampliar as possibilidades de prescri¢do de exercicios fisicos, através
de aulas on-line e utilizagcdo de equipamentos improvisados, visando resultados benéficos em niveis fisioldgicos e

psicoldgicos, em busca melhorar qualidade de vida de individuos mesmo em confinamento.
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