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CARTA ABERTA A COMUNIDADE

Frente a pandemia do COVID-19, atestada pela Organizagao Mundial
da Saude (OMS) em 11 de marco de 2020, sobretudo pela indicagdo do
Ministério da Saude em priorizar o isolamento social, nés docentes/
membros dos Laboratérios de Pesquisa do Nucleo de Pesquisa e Extensao
em Ciéncias do Movimento Corporal (NUPEM) resolvemos redigir esta carta
aberta a comunidade considerando a necessidade de se estabelecer
estratégias para a manutengcdo da atividade fisica e de cuidados e

prevencao

SISTEMA IMUNE

NUPEM

NNicleo de Pesquisa e Extensdo
em Ciéncias do Mouimento Corporal




Nesta perspectiva endossamos em sua esséncia
as informagdes contidas nos documentos redigidos e

disponibilizados pelo Colégio Americano de Medicina

do Esporte (ACSM)' bem como pela Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (SBME)23. Nestas

diretrizes recomenda-se evitar ao maximo o tempo de
inatividade fisica, como permanecer sentado grande
parte do dia. E preciso, na medida do possivel, se

envolver com atividade fisica moderada, pois esta

associa-se com a melhora/manutencéo do estado de saude geral e qualidade de
vida, além de promover diminuicdo da ansiedade e do estresse altamente
presente nesta condicdo de isolamento.

Sendo assim, a recomendacéo de pratica de atividade fisica das instituicdes
supracitadas tem sido 150-300 minutos semanais de atividade fisica aerébia de
intensidade moderada e duas sessdes de atividades que envolvam treinamento de
forca. Considerando que varios estudos tém mostrado que mesmo um volume
menor de atividade fisica produz grandes beneficios, na impossibilidade de
cumprir tal recomendagao endossamos que "realizar alguma atividade fisica é

melhor que nenhuma", bem como a instrugao

“MOVIMENTAR WMIAIS, repousar MENOS “

ATENCAD

Pessoas infectadas (em quarentena, mas que ndo apresentam
sintomas, podem continuar a pratica de atividade fisica de
intensidade leve, considerando os sintomas sempre como
indicador de piora no progndstico, ou seja, quando apresentar
FEBRE, TOSSE ou FALTA DE AR é importante interromper a
Atividade Fisica e procurar o profissional de saude ou médico de
acordo com as recomendacoes locais.

Vale ressaltar que individuos em quarentena devem permanecer
em completo isolamento para evitar disseminagao do virus.



https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_%20Staying%20Active%20During%20Coronavirus%20Pandemic.pdf
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_%20Staying%20Active%20During%20Coronavirus%20Pandemic.pdf
http://www.medicinadoesporte.org.br/informes-da-sbmee-sobre-coronavirus-e-exercicio-fisico/
http://www.medicinadoesporte.org.br/informes-da-sbmee-sobre-coronavirus-e-exercicio-fisico/

Desta forma informamos com base nestas diretrizes que:

A pratica regular de exercicios fisicos/atividade fisica esta associada a melhora
da fungdo imunolégica em seres humanos, otimizando o organismo no combate

a agentes infecciosos;

Individuos fisicamente ativos apresentam menor chance no desenvolvimento de
doencas crbénicas nao transmissiveis, estas quando presentes estdo associadas

a maior risco;

Idosos, por serem considerados individuos com maior risco, devem ser
incentivados a manter seu habito ativo, sobretudo de maneira adaptada

considerando o local de pratica, bem como a presenga de outras pessoas;

As recomendacdoes da OMS e do Ministério da Saude direcionam que as
pessoas devem evitar permanecer em locais fechados, com grande numero de
pessoas ao mesmo tempo, especialmente, em academias, clubes esportivos e

similares;

Nao ha recomendagdes no momento que direcionam a limitacdo da atividade
fisica caso seja assintomatico, entretanto, &€ necessario ficar atento a sintomas
como tosse, febre ou falta de ar, que quando presentes, € necessario procurar

servico médico de acordo com as recomendagdes locais;

Todos devem ter cautela a execucdo de exercicios de alta intensidade e
volume, pois podem desenvolver imunossupressao,
sobretudo individuos que nao estejam

acostumados com este tipo de exercicio fisico;

Se envolva com atividades em que criancas
possam participar simultaneamente, sao
recomendadas atividades esportivas, ludicas e

incentivo ao uso de videogames interativos, além

de caminhadas, quando houver espaco disponivel;



De maneira mais especifica enumeramos
algumas estratégias:

Realize atividades em ambiente interno com a presenca
ou nado de musica, aproveite para experimentar dangas
de maneira geral, suba escadas (10 a 15 minutos) com
frequéncia de 2 a 3 vezes diarias, pule corda (desde que

Q nao tenha problemas osteomioarticulares), assista videos

interativos de exercicios disponiveis em redes sociais de
profissionais de Educacado Fisica (mas lembre-se:

m— — considere suas limitacbes funcionais, bem como a

intensidade preconizada neste documento), caso tenha
equipamentos como esteiras e bicicletas ergométricas € uma 6tima oportunidade
para utiliza-los;

Atividades de forgca muscular, que sao orientadas por aplicativos
reconhecidamente sérios, que utilizam halteres, pesos livres ou o peso corporal
podem ser interessantes;

Procure fazer atividades reconhecidas por reduzir a ansiedade (terapias
alternativas) como Yoga, Tai Chi Chuan, Lian Gong, dentre outras;

Embora a recomendagao da pratica em ambientes abertos como caminhada,
corrida, uso de bicicletas seja interessante para melhorar o sistema imune, as
recomendacdes atuais sao para evitar atividades indoor (academias) e outdoor
(caminhadas e corridas no calgadao) para reduzir a transmissao do virus. Caso o
faca, é importante ficar atento ao processo de higienizagao?, tais como:

Limpar as superficies antes e depois de usar equipamentos ou pisos;
Usar suas maos apenas para si mesmo;

Evitar tocar seu rosto;

Usar sua garrafa de agua pessoal;

Usar toalha para cobrir o equipamento durante o uso.

Manter distancia segura entre as pessoas.

- Fique atento a situacdo de sua cidade, pois em alguns locais ha regras de
quarentena para todos os cidadaos, o que impede o uso dos ambientes externos;



- Adicionalmente, atividades de jardinagem em ambiente apropriado sdo também
estimuladas;

- Caso tenha dificuldade procure recomendacéao de profissionais da saude, porém,
caso queira desenvolver um programa de exercicios especificos procure entrar
em contato com algum profissional de Educagéao Fisica.

66 _
E importante a conscientizacao nao somente da

higienizacao, mas sim de todos os parametros do
autocuidado. Sendo assim, procure reduzir seu
tempo sentado, deitado ou imovel. Use o tempo

livre para a possibilidade de se movimentar.”
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