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IMPACTOS DO TREINAMENTO FiSICO NA RECUPERACAO POS-COVID-19

Artigo TCC apresentado por Victor Cordeiro
de Holanda, sob orientacdo do Professor Me.

Paulo Uchoa.

Resumo

O trabalho presente, tem como objetivo apresentar uma revisao integrativa,
para analisar quais os impactos do treinamento fisico, para a recuperacdo de
pacientes que tiveram covid-19, mas, apds a recuperac¢ao, ainda possuem sintomas

persistentes.

Palavras chave: Physical Training, Rehabilitation, Covid-19.

1 INTRODUGCAO

No inicio do ano de 2020 o mundo todo tomou conhecimento da existéncia de
um novo virus, que foi denominado, coronavirus, que possuia como uma de sus
principais caracteristicas, sua grande capacidade de contaminacdo, que se dava
através do ar, ou contato com pessoas infectadas, o que fez com que ele se
espalhasse tdo rapidamente, que acabo use tornando uma pandemia mundial, Paises
fecharam seus aeroportos, estados declararam quarentena, uso de mascara
obrigatério para vagar pelas ruas, distanciamento social, suspensao temporaria de
alguns produtos e servigos que foram classificados como “ndao essenciais”, 0s
sintomas mais comuns do corona virus eram febre, tosse seca e cansaco, que se
estendiam também para dores e desconforto, perca de paladar, dor de cabeca,
diarreia e dor na garganta, e nos casos mais graves, dificuldades de respirar ou falta
de ar, dor ou pressao no peito, perda de fala e de movimento. O grande problema, é

gue alguns desses sintomas, permaneceram apos a recuperacao do virus.



A aptiddo fisica envolve valéncias fisica tais como: forca, resisténcia,
flexibilidade, agilidade, equilibrio, coordenagcédo e composicdo corporal. Cada uma
destas valéncias tem a sua importancia e estdo interligadas, entretanto pode uma
delas estar mais desenvolvidas do que as outras (MOREIRA, 2015). O treinamento
fisico, € um dos melhores métodos para a obtencdo de saude, promovendo uma
melhora no sistema cardiovascular, melhora o sistema respiratério, combate doencas
cronicas, regula o percentual de gordura, a um nivel saudvel controle de peso

corporal, dentre varios outros beneficios para a saude fisica e mental.

A aptidao fisica pode ser conceituada como a capacidade que o individuo tem
para realizar atividades fisicas com energia e vigor sem excesso de fadiga, podendo
estar relacionada a fatores genéticos, fatores nutricionais e a pratica regular de
atividade fisica. A mesma esta ligada com a melhora da qualidade de vida e ao baixo
risco de doencas (REIS et al 2018).

Inimeras linhas de investigacdo foram criadas voltadas para a saude e
qualidade de vida, diretamente relacionadas ao combate de doencas crbnicas, através
do exercicio fisico e do tratamento sem uso de medicamentos. Um estilo de vida
sedentario gera o desenvolvimento de inimeros fatores de risco para essas doencgas,
gue podem impactar significativamente na aptidao fisica dessas pessoas (PEREIRA
et al 2017).

O coronavirus ataca o sistema respiratorio, O virus inicia uma inflamagéo grave
que ataca principalmente os alvéolos, que sao responsaveis por levar oxigénio ao
sangue. Geralmente, pessoas que praticam exercicios fisicos, adquirem um sistema
respiratorio mais desenvolvido e adaptado para a atividade, além de possuir melhor
imunidade, o que, em tese, poderia dificultar a acao do virus e os efeitos que poderiam

surgir no corpo.

Algumas pessoas que tiveram COVID-19, quer tenham precisado de
hospitalizagdo ou ndo, continuam a apresentar sintomas, incluindo fadiga, sintomas
respiratorios e neurolégicos. (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE et al 2020)

Sabendo de todos esses beneficios providos da atividade fisica para a saude,
gera-se uma duvida: quais os impactos do treinamento fisico em um paciente que

acabou de se recuperar da covid-19, mas ainda possui alguns sintomas persistentes?



O objetivo geral da pesquisa € verificar quais 0os impactos da atividade fisica ha
recuperacao pos-covid-19, ja que a atividade fisica tem se mostrado bastante eficaz

na luta contra véarias doencas cronicas.

O estudo se justifica, pois por ser uma doenga muito nova, ainda restam muitas
davidas sobre os melhores métodos a serem utilizados para recuperar pacientes que

tiveram sintomas que permaneceram apods contrair 0 coronavirus.

3METODOLOGIA

Serd realizada uma revisao integrativa, que aborde os assuntos recuperacdo pos-
covid-19 e beneficios do treinamento fisico contra os sintomas persistentes. Utilizando
as palavras-chave: physical training, rehabilitation, covid-19. Sera realizada uma
busca mecanismos de pesquisa Scielo, PubMed e MedLine. Por se tratar de um tema
muito recente, serdo utilizados estudos com data de publicacdo de 2020 e 2021,
estudos com datas anteriores a essas nao serao considerados relevantes, por conta

da falta de demanda de dados.

Os resultados da pesquisa serdo apurados e, inicialmente, selecionados de acordo
com o titulo do artigo, observando se abrange o tema da pesquisa, ap0s iSso, 0S
artigos que atenderem o critério de titulo, serdo selecionados com base em seus
resumos, onde podera ser verificado se realmente podera ser utilizado como amostra,
também serd verificado a qualidade do estudo de acordo com os dados informados,
materiais utilizados, caracteristica dos participantes (Humanos que contrairam
coronavirus e possuem sintomas persistentes) e de acordo com a clareza dos dados

informados como quantidade de participantes e resultados obtidos de cada um.

Os artigos que atenderem todos os critérios de excluséo, serao verificados e os dados
apurados e apresentados em forma de texto e graficos. Por fim, uma discussédo sobre
o tema e os dados informados devera ser criada, abordando os resultados obtidos
com a revisao, e se de fato o treinamento fisico podera impactar na recuperacéo de

pacientes que tiveram sintomas persistentes apds contrair a covid-19, quais 0s



melhores métodos s serem utilizados pelo profissional de educacéao fisica, e quais

acompanhamentos o paciente devera buscar.

Extracao de dados
Informacdes gerais: Fonte, Data de publicacéo, Titulo, Resumo.
Avaliacdo de qualidade: Numero de coletas, Clareza dos dados informados.

Caracteristicas dos participantes: Humanos que contrairam coronavirus e possuem

sintomas persistentes.
Resultados

Foram encontrados 507 resultados no mecanismo de pesquisa PubMed. Foram

encontrados O resultados nos demais mecanismos.

Dos 507 resultados encontrados, 496 foram excluidos ap6s analise do titulo,
restando apenas 11 estudos relacionados. Apés a leitura do resumo, 2 estudos foram
excluidos, restando 9 para serem analisados, onde 5 foram selecionados com base

na qualidade. Os estudos serao revisados para coleta de dados.
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LIU, 2020

GENTIL, 2021

SCHEIBER, 2021

Estudos excluidos com base
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AMOSTRA

72 pacientes onde 36
receberam o tratamento e
36 foram do grupo de

controle

Sugestdes praticas
baseadas em evidencias,

com base na leitura atual

Pesquisa feita com 255
fisioterapeutas e
estudantes de fisioterapia

austriacos

(n=4)
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Pesquisa realizada para
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especifico na reabilitacio

pos-covid-19

capacidade de difusdo de
mondxido de carbono e
na relagdo FEV1/FEV%

Melhoras no sistema

imunoldgico, sistema
cardiovascular e sistema

respiratdrio.

Treinamento de forca e

endurance, técnicas
expiratorias e técnicas
inspiratoria, tiveram

aceitacdo de mais de 80%
dos entrevistados,
drenagem postural 53%,
vibracOes expiratorias e
percussbes no  peito
tiveram aceitacdo abaixo
de 29%



Foi realizada uma revisao

11 estudos sobre sistematica dos estudos
ALAWNA, 2020 exercicio aerébio e que atenderam os
covid-19 critérios de inclusdo e
exclusao

Potenciais beneficios
da atividade fisica para ) _
ALMAZAN, 2021 ) . _ Treinamento fisico
a sindrome pos-covid-

19

O estudo concluiu que
as melhores estratégias
seriam caminhadas ou
ciclismo com duracao
de 20-60 min, com 55%
a 80% do VO2max ou
60% a 80% da
frequéncia cardiaca
maxima de 2 a 3 vezes

Na semana.

Melhora a plasticidade
cerebral, melhora a
fungdo e o sistema
cardiovascular, aumenta a
captacdo de oxigénio,
diminui 0 stress,
beneficios a qualidade do
sono, aumento  nas
citocinas anti-
inflamatérias e
diminuicdo das citocinas
pro-inflamatérias,

melhora 0  sistema
imunoldgico, aumento na
massa muscular, melhora
a pressdo arterial,
controla 0s niveis de

gordura.

A sindrome poés-covid-19 possui varios sintomas em diferentes areas, na area

psicolégica por exemplo, temos stress pos traumatico, depresséo e ansiedade. Onde

o exercicio fisico melhora o bem estar e 0 seu animo, além de diminuic&o do stress.

Na area neuroldgica, os sintomas sao de deficiéncia cognitiva, dor de cabeca,

alteracdes na sensacao de gostos e cheiros, distirbios no sono, neuropatia periférica



e tontura, sintomas que o treinamento fisico pode reverter pois atua na plasticidade
cerebral, aumenta as habilidades neuro cognitivas, diminui a disfuncéo cognitiva,

diminui a sobrecarga alostatica, e tem beneficios na qualidade do sono.

Na area cardiovascular, a sindrome pos-covid-19 gera dores na area do peito,
palpitacdes, hipotensao ortostatica, e desautonomia. O treinamento fisico atua na area
cardiovascular elevando a biogénese mitocondrial, melhora o sistema vascular e a

funcdo cardiovascular, controla a presséo sanguinea e normaliza a desautonomia.

Tosse, dores no peito, e dispneia, sdo sintomas na area respiratéria, onde o
exercicio fisico tem grande atuacao, melhorando a captacdo de oxigénio, as funcdes

pulmonares e aumentando o stress oxidativo, além de diminuicdo da dispneia.

No musculoesquelético o treinamento fisico aumenta a massa muscular, a
forca, a coordenacdo intermuscular e a tolerancia a estimulos providos do exercicio
fisico, que sé@o beneficios que combates os sintomas de fadiga, fraqueza, dores

osteoarticulares e dor muscular.

Outros sintomas da sindrome citada, sdo dores abdominais, nauseas, diarreia

e anorexia.

Além de todos os beneficios ja citados do treinamento fisico, temos também
aumento na imunidade, aumento nas citocinas anti-inflamatéria, diminuicdo nas
citocinas pro-inflamatérias, e diminuicdo da imunossenescéncia, ou seja, retarda o

envelhecimento imunolégico.

Um estudo que investigou os efeitos do treinamento de reabilitacao respiratoria
durante 6 semanas na fungao respiratoria, com participacdo de 72 participantes, onde
36 receberam o treinamento de reabilitacdo respiratoria e o restante ndo recebeu
nenhum tipo de treinamento, e tiveram a medicdo dos seguintes resultados: teste de
caminhada de 6 minutos verificando a distancia percorrida (testes funcionais), testes
de pletismografia e capacidade de difusdo para mondxido de carbono (teste
pulmonar), foram também feitas avaliagbes de qualidade de vida (QV), estado mental
(escores de ansiedade SAS e depressédo SDS), e atividades diarias desenvolvidas
(escores de independéncia funcional (SIF).



Nos testes funcionais, o grupo de intervengao conseguiu ter um avango de em
media 20 metros a cada 2 semanas, ou 10 metros por semana, enquanto o grupo de

controle, ndo teve alteracdes durante esse periodo.

TESTE DE CAMINHADA DE 6 MINUTOS

—&— Grupo de intervengdo == Grupo de controle
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Ocorreram também mudancas no volume maximo de ar excretado pelos
participantes em 1 segundo (FEV1) e no volume total expirado em uma respiracao
(FVC) e a capacidade de difusdo de monéxido de carbono (DLCO), onde a razéo
FEV1/FVC teve uma mudanca de cerca de 8% e a DLCO teve um aumento de 18%,

em um periodo de 6 meses. Nao houveram mudancas significativas no grupo controle.



MUDANCAS EM FEV1 / FVC% E DLCO%
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Um dos estudos analisou as estratégias para o treinamento resistido, e teve a
conclusdo que a melhor recomendacao seria um treino com volume reduzido (3-6
series por grupo muscular no periodo de 1 semana). Utilizar exercicios
multiarticulares, com duracdo de 45 min, com baixo nimero de repeticdes (<6), e
longos intervalos entre as series (23 min) e a velocidade de execucdo deve ser
controlada (2s tanto para a fase concéntrica quanto para excéntrica). Segundo o
estudo, esses fatores influenciam na melhora do sistema respiratorio, sistema

cardiovascular e na imunidade de individuo.

Training volume/ Repetitions/
Rest intervals Movement velocity Daytime
exercise duration set duration
Immune system N N  k N/A Afternoon/night
Respiratory system NP J 4 i J N/A
ICardiovascular system J J ™ N/A Afternoon

Uma pesquisa realizada com fisioterapeutas e estudantes de fisioterapia
austriacos, apontou a percepgao e a experiencia vivida no tratamento ode pacientes
com sindrome pos-covid-19. Foram entrevistados um total de 255 participantes, onde
apenas 11,2% dos entrevistados se sentiram suficientemente informados sobre

reabilitacdo pds-covid-19. Um total de 68,2% dos alunos e 48,1% dos fisioterapeutas,



sao a favor de uma adaptacéo especifica do covis-19, e 74,1% dos participantes da
pesquisa manifestaram interesse em fazer um treinamento especifico. Ha uma clara
falta de experiencia na implementacdo de terapia respiratoria utilizando dispositivos

eficazes.

Dentre as técnicas apontadas na pesquisa, a que mais foi indicada pelos
fisioterapeutas foi o treino de forca e endurance, apos vem técnicas inspiratérias e

técnicas expiratorias.

Percepcdo dos fisioterapeutas sobre a importancia das tecnicas de
treinamento especificas para a reabilitacdao pds-COVID-19
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Em uma reviséo sistematica que abrangeu um total de 11 estudos, verificou
qual a recomendacdo de treinamento aerébico para esse tipo de paciente, as
prescricdes de exercicio mais utilizadas eram corridas, ciclismo e caminhada. As
variacfes de tempo estavam entre 18 a 60 min com 55% a 80% de VO2max ou 60%
a 80% da frequéncia cardiaca maxima, em uma frequéncia de 1 a 3 vezes na semana.
Tiveram um aumento nos biomarcadores imunoldgicos leucadcitos, linfocitos,
neutrofilos, mondcitos, eosindfilos, IL-6, CD16-56, CD16, CD4, CD3, CD8 e CD19.

Ao fim do estudo, foi concluido que os programas de treino mais indicados
devem seguir exercicios aerobios como ciclismo ou caminhada, de 20-60min de
duracdo com 55% a 80% do VO2max ou 60%-80% da frequéncia cardiaca maxima,

de 2 a 3 vezes na semana. Quanto a opiniao dos fisioterapeutas, vemos que a maioria



Uma revisdo sistematica que abordou 11 artigos que atenderam os critérios e
inclusdo e exclusao, apontou quais as melhores estratégias de treinamento aerdbio

para pacientes que contrairam covid-19.

No fim da reviséo, concluiu-se que as melhores estratégias seriam ciclismo ou
caminhada de 20 a 60 minutos de duracdo, com 55% a 80% do VO2max ou 60% a
80% da frequéncia cardiaca maxima, de 2 a 3 vezes na semana, o estudo apontou
que esse tipo de treinamentos obteve melhoras nos biomarcadores leucdcitos,

linfécitos, neutréfilos, monocitos e eosinofilos.

Discussao

O coronavirus € uma doencga muito nova, e mais estudos devem ser realizados
para que ocorra um consenso geral sobre quais impactos o treinamento fisico pode
causar em pessoas que procuram a reabilitacdo, mas em termos gerais, 0 exercicio
fisico tem se mostrado uma 6tima forma de melhorar os sintomas psicoldgicos e
fisicos causados pela covid-19 e que permanecem em alguns casos, mesmo apoés a

recuperacéao do virus.

Em sintomas comuns como dor de cabeca, fraqueza, dores osteoarticulares,
dores musculares e problemas relacionados a respiracao, o exercicio fisico ja se
mostrou extremamente eficiente, o que influenciou na opinido dos fisioterapeutas e
estudantes de fisioterapia austriacos, que apontaram o exercicio fisico em forma de
treinamento de forca e endurance, como a técnica de treino mais eficiente para a
reabilitacdo pds-covid-19, em seguida temos as técnicas respiratérias e inspiratorias,
que também sdo considerados treinamentos de muita importancia na reabilitacéo.
Percebe-se que dentre os meios de avaliacdo utilizados nas pesquisas, é escasso 0
uso de dispositivos considerados mais eficazes, além disso, percebe-se uma falta de

experiencia dos pesquisadores na utilizagdo destes dispositivos.

Quanto as estratégias de treinamento resistido, percebeu-se que um programa
com volume reduzido de 3 a 6 series por grupo muscular, no periodo de 1 semana,
utilizando exercicios multiarticulares, com duracédo ode 45 min, com um numero de
repeticdes reduzidos (£6) e intervalos superiores a 3 minutos, utilizando uma cadencia

de 2020, sendo 2 segundos de concéntrica e 2 segundos de excéntrica, se mostra



uma Otima estratégia para melhoria do sistema respiratorio, sistema imunologico e no

sistema cardiovascular.

A recomendacéo de exercicios aerdbico € de 2 a 3 vezes na semana, em
atividades de ciclismo ou caminhada, com uma intensidade de 55%-80% de VO2max
ou 60%-80% da frequéncia cardiaca maxima. Também deve ser enfatizado a
importancia da reabilitacao respiratéria, que se mostrou muito efetiva para melhora da
capacidade de difusdo do monoxido de carbono, melhora na quantidade de ar

excretada e no volume total de ar captado em uma respiracao.

Sao necessarios mais estudos para verificar qual seria o plano de treinamento
mais indicado para a reabilitacdo desses pacientes, onde poderao obter os melhores
resultados no menor espacgo de tempo, um dos artigos encontrados citou o uso de
exercicios isométricos pois esse sistema tem como tecido alvo o musculo esquelético,
e possui envolvimento pulmonar minimo, ja que ocorre uma perda de 20 a 30% da
funcd@o pulmonar apGs contrair a doenca, parece ser uma estratégia valida, porém,
ainda precisa ser feito o estudo e analisar os dados para confirmar a eficacia da
estratégia, por fim, na literatura, ja se pode ser encontradas formas e estratégias

recomendadas para esse objetivo.
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