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Os beneficios das atividades fisicas em todos os ciclos da vida estdo bem docu-
mentados na literatura'?, com grande potencial para prevencao/tratamento de doen-
cas cronicas ndo transmissiveis e diminui¢do da morbimortalidade®. No momento
atual, tem-se dado atengdo especial a relagdo da pratica de atividades fisicas e sistema
imunologico. Em geral, evidéncias robustas demonstram efeitos positivos da atividade
fisica sobre o sistema imunologico com importante agdo anti-inflamatoria*. Contudo, é
preciso estar atento ao tempo de duracdo e, especialmente, a intensidade da atividade,
pois sao moduladores dessa relagao.

Tanto atividades com duracdo muito longa quanto aquelas com intensidade muito ele-
vada podem ter um efeito agudo negativo sobre o sistema de defesa do organismo*.
A relacdo da intensidade das atividades fisicas com o sistema imunolégico tem sido
representada por uma curva “J”. Na pratica, isso significa que atividades fisicas de
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intensidade moderada aumentam as defesas do organismo, ao passo que exercicios
muito intensos podem causar imunossupressao. Estudo demonstrou que as infecgdes
do trato respiratorio superior podem diminuir em até 50% para individuos que reali-
zam atividades fisicas regulares de intensidade moderada e aumentar em até seis vezes
para aqueles que realizam atividades muito intensas, ambos quando comparados com
individuos sedentarios®.

No mesmo sentido, o corpo de evidéncias de estudos epidemioldgicos também
sugere que a atividade fisica regular e de intensidade moderada com duracao entre 30 e
60 minutos por sessdo estd associada a diminui¢do da mortalidade e das taxas de inci-
déncia de influenza e pneumonia*, refor¢ando a importancia da ado¢do/manutengdo de
modos de vida mais ativos neste momento de pandemia de COVID-19.

Nos ultimos meses o mundo tem observado duas pandemias, a da COVID-19 ¢ a
da diminui¢do consideravel da pratica de atividades fisicas e aumento dos compor-
tamentos sedentarios entre pessoas de todas as etnias, condigdes socioecondmicas €
faixas etarias®. A pandemia da COVID-19 criou uma situacdo de isolamento social
extremo gerando assim o chamado estresse toxico’, em que familias foram obrigadas a
adotar novos modelos de convivéncia, tais como: trabalhar em casa, estudar diariamen-
te com os filhos, utilizar midias digitais/plataformas de ensino, assumir os trabalhos
domésticos (alimentagdo, limpeza, compras de supermercados e higiene dos produtos
recebidos, entre outras tarefas).

O espago doméstico, muitas vezes bastante limitado, teve que ser adaptado para ati-
vidades fisicas minimas e, consequentemente, se tornando um fator obesogénico.
Ainda que as tarefas domésticas (ex.: varrer, passar, limpar a casa/faxinar, subir e
descer escadas, etc) representem um dos quatro dominios da atividade fisica, o gasto
energético ¢ o estimulo fisiologico envolvido é geralmente reduzido, especialmente
entre a populagdo pediatrica.

Idealmente, as criangas e adolescentes deveriam acumular 60 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada a vigorosa por dia, incluindo modalidades que esti-
mulem ossos, musculos, mobilidade articular e exercicios envolvidos no desenvol-
vimento motor ¢ de habilidades como equilibrio e coordenacdo. Nesse periodo de
isolamento domiciliar, atender as recomendagdes de pratica de atividades fisicas tem
sido um desafio também para os jovens. Neste sentido, visando aumentar o nivel de
atividade fisica, criangas e adolescentes podem praticar atividades fisicas em casa
de forma ludica brincando de bambolé, cabra cega, amarelinha, pular corda, cami-
nhar sobre corda no chido e cabo de guerra®. As ideias de atividades incluem jogos
tradicionais de recreio em ambientes fechados (esconder e procurar, marcar, pular) e
criatividade (construir uma pista de obstaculos, jogar volei de baldo ou aprender a fazer
malabarismos)’.

Além da diminui¢do da pratica de atividades fisicas, o confinamento social também
demonstrou aumento expressivo da utilizacao das telas e dispositivos digitais, uma das
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ferramentas encontradas pelos pais para “entreter” criancas e adolescentes, modifican-
do consideravelmente o comportamento individual e familiar. As tecnologias digitais,
embora muito uteis para a sociedade contemporanea, precisam ser orientadas pelos pais
e responsaveis para promover uma utilizacdo harmoniosa dos jovens. Diversos docu-
mentos e recomendagdes publicadas pela Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) tra-
tam do uso das tecnologias digitais de maneira positiva®!'?, inclusive podendo contribuir
consideravelmente para o aumento da pratica de atividades fisicas durante o isolamento
domiciliar.

O distanciamento social tem sido considerado a principal medida de enfrentamento a
transmissdo desordenada da CODIV-19. Pesquisa recente realizada com dados de onze
paises europeus demonstrou que mais de 3 milhdes de vidas foram salvas devido a me-
didas de distanciamento social''. Atualmente no Brasil, a flexibilizagdo dessas medidas
esta presente na agenda politica e da sociedade em geral, devendo ocorrer em futuro
proximo. Assim, torna-se necessario discutir cuidadosamente a maneira ideal e segura
da pratica de atividades fisicas no “novo normal”.

Considerando recomendagdes recentes disponiveis na literatura®'*'7, o Grupo de Tra-
balho em Atividade Fisica da SBP disponibiliza algumas orienta¢des importantes para
escolas, professores de educagdo fisica, pais e cuidadores em geral:

a) Escolas

» Elaborar um plano de volta as aulas presenciais que inclua precaucdes e cuidados
especificos para a pratica de atividades fisicas.

* Organizar o espago escolar para evitar grandes grupos/contato fisico proximo e pos-
sibilitar o distanciamento fisico entre os alunos nas atividades fisicas e no recreio.

» Reforgar a importancia e necessidade da utilizagdo de méscaras durante todo o peri-
odo de pratica de atividades fisicas.

* Orientar a lavagem frequente e correta das maos, bem como, disponibilizar alcool
em gel para uso entre os alunos antes e apos a pratica de atividades fisicas,

» Proporcionar desinfecgdo frequente das superficies de todos os materiais esportivos
(bolas, halteres, raquetes, tacos, brinquedos, cordas, bambolés, etc) e ambientes es-
colares (ex.: playground, salas de gindstica, musculacdo e danga, etc) destinados as
praticas de atividades fisicas.

* Disponibilizar 4gua potavel em diferentes espagos escolares para estimular e ga-
rantir hidrata¢do adequada dos alunos antes, durante e apos a pratica de atividades
fisicas.

» Estar especialmente atenta as familias menos assistidas e em situacao de vulnerabi-
lidade social visando orientar/auxiliar pais e cuidadores a manter seus filhos ativos
€ seguros.
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* Propor cursos de formacdo continuada para professores e demais funciondrios
da escola sobre autocuidado e cuidado com o outro nos periodos de pandemia e
pos-pandemia, incluindo as atividades fisicas neste processo.

b) Professores de Educacao Fisica

* Planejar as aulas de educagdo fisica escolar visando evitar/desencorajar a pratica
de esportes coletivos e atividades de contato corporal e/ou que impossibilitem o
distanciamento entre os participantes. Embora ndo haja consenso, tem-se sugerido
entre 1 e 2 metros para atividades fisicas estaticas e, devido a efeitos aerodinamicos,
distancias maiores para atividades fisicas com deslocamento podem ser necessarias
(ex.: 5 e 10 metros para caminhas e corridas, respectivamente)'*!718,

» Desenvolver as praticas corporais ao ar livre ou em espagos mais arejados possiveis,
tendo em vista o aumento consideravel do risco de transmissdao da COVID-19 em
ambientes fechados'®.

Para grande parte das pessoas, incluindo jovens, o isolamento domiciliar tem favo-
recido/favoreceu a diminui¢ao do condicionamento fisico. Este cendrio precisa ser
considerado no planejamento de aulas e praticas corporais em geral.

* Propor, preferencialmente, atividades fisicas de intensidade moderada visando po-
tencializar a melhora do sistema imunologico a médio e longo prazo, bem como,
minimizar uma possivel imunossupressdo aguda decorrente de exercicios com
intensidade muito elevada.

* Estimular a hidratacdo antes, durante e apods a pratica de atividades fisicas. A de-
sidratacdo pode contribuir para imunossupressao e, desta forma, aumentar o risco
de infeccao por viroses em geral, incluindo a COVID-19.

» Atividades esportivas individuais como atletismo, jogos de raquete, karaté, skate e
capoeira podem ser uma boa estratégia neste periodo, pois com poucas adaptacoes
pode ser garantido o distanciamento fisico entre os participantes.

» Atividades de circuito também podem ser uma opgao interessante para desenvolver
diferentes componentes da aptidao fisica relacionada a satide, em especial a apti-
dao aerdbia. Essas atividades, além de terem a vantagem de possibilitar adaptagdes
para diferentes faixas etdrias e serem muito atrativas tanto para criangas quanto
para adolescentes, podem facilitar o distanciamento entre os alunos devido a sua
estrutura organizacional baseada em estacdes.

* O Yoga, uma pratica milenar que pode ser realizada por individuos de qualquer idade,
representa uma ferramenta relevante para melhora da saude fisica, com importan-
te estimulo para ganho de flexibilidade e for¢a muscular. Além disso, o Yoga pode
ser especialmente importante para o momento atual por possibilitar o distanciamen-
to fisico durante a pratica e contribuir para a estabilizagao da saude emocional e
mental, auxiliando no enfrentamento do estresse, ansiedade e sintomas depressivos.
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» Esportes de aventura podem ser propostos como atividades extraescolares, sempre
que possivel. Essas a¢des podem ser realizadas em ambientes ao ar livre e também
estimular o contato dos jovens com a natureza.

* Ajudar criangas e adolescentes a adaptar jogos e brincadeiras presentes na cultura da
comunidade em que estdo inseridos visando garantir o distanciamento social.

* Participar ativamente da constru¢do de um plano de trabalho conjunto com toda a
comunidade escolar de conscientizagdo dos alunos para pratica segura de atividades

fisicas neste periodo de pandemia. Propostas coletivas sdo fundamentais para au-
mentar a efetividade das agdes!

¢) Pais e cuidadores

» Enfatizar as medidas de isolamento ¢ minimo contato, principalmente em areas co-

muns como parques, pracinhas e condominios. E importante que pais e cuidadores
aumentem a vigilancia visual para garantir o distanciamento fisico, especialmente
entre criangas.

Atentar para a seguranga das criancas principalmente no transito (travessia de ruas,
espagos muito amplos com pouca supervisao), pois o grande periodo de confina-

mento pode gerar excesso de energia positiva para atividades fisicas ao ar livre.

» Reforgar todas as medidas de prevengao que deverdo persistir mesmo apos a volta a

“normalidade”, tais como: lavagem constante de maos com sabao, uso do alcool em
gel, manter o distanciamento e minimo contato fisico com outras pessoas e evitar

grandes aglomeracgdes.

* Promover a limpeza constante de brinquedos de uso frequente, em especial aque-
les utilizados fora do domicilio e que tenham sido compartilhados com outras
criangas.

» Ter sempre alcool em gel disponivel para todas as atividades, principalmente na-
quelas em que ha contato frequente de maos e pernas nos parques infantis (balango,
escorrega, carrossel, redes para escalar, etc).

* Estimular uso de mascaras faciais de pano adequadas nas atividades ao ar livre, le-
vando em considera¢do a idade da crianga/adolescente e o nivel de compreensdo da
faixa etaria envolvida'. Os adolescentes possuem capacidade cognitiva para utilizar
as mascaras de barreira de maneira correta, assegurando maior protecao individu-
al e de grupo. Deve ser lembrado que o uso de méscaras em atividades aerdbias
como corridas, jogar futebol/basquete e andar de bicicleta requer um periodo de
adaptacao ao novo modo de respirar “dentro da mascara”.

* Dar preferéncia a atividades ao ar livre em espagos amplos como pragas e parques,
priorizando contato com a natureza®: arvores, galhos soltos, terra, agua, grama.
Pular, correr, rolar sdo exemplos de atividades a serem desenvolvidas nessas areas.
Em lugares nos quais a praga ou parque estejam em mau estado de conservacao,
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sugere-se a busca por outras familias e entidades privadas para promover a revitali-
zagao comunitaria do local.

Reservar tempo nos fins de semana para praticar alguma atividade fisica com seus
filhos: andar de bicicleta, brincar de bola, fazer castelo de areia, estimulando modos
de vida saudavel.

Os pais podem acessar as midias digitais para procurar atividades fisicas virtuais
como jogos interativos, dancas e aulas aerébicas de acordo com a faixa etaria dos

filhos’. Por outro lado, também é muito importante neste momento estabelecer limi-

tes para uso de tecnologia digital, especialmente quando estimule o comportamen-
to sedentario, conforme as faixas etarias e seguindo o Manuais de Orientacdo da
SBP sobre “Promogdo da Atividade Fisica na Infancia ¢ Adolescéncia™ e “Saude de
Criangas e Adolescentes na Era Digital™!.

* Dividir atividades domésticas com os filhos pode ser importante tanto para aumentar
o nivel de atividade fisica quanto para estreitar os lacos e aumentar a cumplicidade
familiar.

» Evitar que seus filhos pratiquem atividades fisicas em caso de apresentarem sinto-
mas gripais/respiratorios.

* Estimular o retorno gradativo as técnicas de esporte-terapia para criangas com
necessidades especiais através do contato com educadores fisicos e horas progra-
madas para realizagdo dos exercicios.

A SBP estd empenhada em mostrar que a pratica de atividades fisicas ¢ de grande
importancia para a saude fisica, mental e emocional de criangas e adolescentes, princi-
palmente apds esse periodo prolongado de isolamento domiciliar.
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