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Resumo
0 objetivo geral deste estudo foi analisar os efeitos de um programa de exercicios
fisicos sobre aspectos de saiude em uma mulher adulta de 30 anos em reabilitacdo
pos-covid-19, atendida na unidade basica de Salde de Barra Bonita/SC. Num
primeiro momento foi feito uma anamnese na paciente e realizada avaliagcao do
percentual de gordura por bioimpedancia bipolar, circunferéncia de cintura, pressao
arterial, teste de caminhada de 6 minutos, teste de preensao manual, e teste de
agachamento de 1 minuto. O programa de exercicios foi realizado durante dois
meses, uma vez por semana com acompanhamento durante os 60 minutos dos
treinos. A paciente foi ainda orientada a realizar caminhadas. Para andlise dos
dados foi utilizada a variancia percentual, a qual prevé a comparagdao do mesmo
sujeito antes e apds o programa. Os principais resultados indicam que a paciente
obteve uma melhora em todas as variaveis de estudo, como diminuicdo percentual
de gordura, na circunferéncia de cintura (10 cm), forca de membros inferiores, mas
chama-se atencdo para acapacidade cardiorrespiratoria onde a participante teve
uma melhora de 62% em relagdo a antes do programa. Conclui-se que um programa
de exercicios fisicos voltado a pessoas em reabilitagdo pos covid pode ser favoravel

para melhorar a aptidao fisica
1 INTRODUCAO
Em 12 dezembro de 2019, na China, foi verificado o primeiro caso de Sindrome

Respiratoria Aguda Grave Coronavirus 2 (SARSCoV-2). Este virus é o causador da

patologia denominada como COVID-19. A sigla COVID deriva do inglés Corona Virus
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Disease, ja o numeral 19 faz alusdo ao ano em que foram divulgados publicamente
pelo governo chinés os primeiros casos da doenga. Em 11 de margo de 2020 a
Organizagdo Mundial de Sadde declarou que o surto de COVID-19 evoluiu para uma
pandemia, a doenca se espalhou por todo o planeta ocorrendo transmissao continua
(ORGANIZACAO PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2020)

Inevitavelmente, as medidas restritivas adotadas com o intuito de conter o
numero de mortes por COVID-19, estdo afetando drasticamente o nivel de atividade
fisica populacional. A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte e Exercicio
chama atencdo para a importancia da pratica de exercicios fisicos para a melhora
da funcdo imunologica e das defesas do organismo diante de agentes infecciosos
como o COVID-19 (SIMONNET et al., 2020).

E importante destacar que a pratica de exercicio fisico moderado promove
grandes mudancas fisiologicas que beneficiam nosso organismo. Este tipo de
exercicio é o mais indicado para o tratamento de diversas doencas crénicas como:
diabetes, colesterol, hipertensao e tantas outras relacionadas a obesidade, que sao
consideradas do grupo de risco. Além disso o exercicio fisico regular compde um
importante fator para reduzir os indices de mortalidade por doengas
cardiovasculares e muito se fala demais beneficios a nossa saldde através da
pratica de exercicios e da melhoria da capacidade aerdbica. Estes que incluem
atividades de meédia e longa duracdo (10 minutos, pelo menos) e intensidade
moderada a vigorosa, de carater dindmico e ritmico como caminhada, corrida,
ciclismo, remo, natacdo, as dancas em geral e a ginastica aerdbica. (FETTER, 1994)

Além desses beneficios, o exercicio fisico tem um efeito positivo sobre o
sistema imunoldgico e isso contribui para minimizar os riscos de doencas virais
como a Covid-19. A realizacdo de exercicios fisicos regulares de intensidade
moderada irdo melhorar as respostas imunoldgicas a infecgdes, diminuir a
inflamacdo cronica de baixo grau e melhorar os marcadores imunoldgicos e

inflamatorios em varios estados de doencas.

2 DESENVOLVIMENTO
Esta pesquisa se caracterizou como pré-experimental além de ser um

estudo de caso. A amostra contou com uma pessoa em reabilitacdo Pds-Covid,



ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC SAO MIGUEL DO OESTE - 2022

ARTIGO

atendida na Secretaria Municipal de Barra Bonita, onde recebeu o primeiro
atendimento e diagndstico positivo para a Covid-19. Apds precisou ser encaminhada
para fazer exames mais cautelosos em razdo do contagio da doencga a qual apontou
uma infecgdo respiratoria, contudo ndo foi necessario intubacdo. A paciente é do
sexo feminino, tem 30 anos de idade e sem nenhum histérico de outras doencgas.

A paciente foi selecionada de forma voluntaria e indicada pela propria
Secretaria. Como critério de inclusdo da amostra foi usada a assinatura no termo
de consentimento livre e esclarecido (TCLE). Como instrumentos de coleta de dados
utilizou-se de uma Anamnese, além da avaliacdo do percentual de gordura por
bioimpedancia bipolar na opgdo com o equipamento da marca Omron HBF-306C.
Também verificou-se a Circunferéncia de cintura (CC)e a Press3o arterial sistdlica e
diastdlica, além do Teste de caminhada de 6 minutos (TC6M) e saturacgdo periférica
de oxigénio (Sp02), com o objetivo de avaliar a aptiddo aerdbia. Outro teste
realizado foi o Teste de preensdo manual usando dinamoémetro com o para medir a
forca maxima isométrica as maos e o Teste de agachamento de 1 minuto para
identificar a consciéncia corporal e resisténcia muscular de grandes grupos. Os
resultados dos testes foram anotados em uma ficha de coleta de dados, conforme
mostra o apéndice B.

PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Em um primeiro momento foi entrado em contato com a Secretaria de Saude
do municipio de Barra Bonita - SC, solicitando autorizagdo para o desenvolvimento
do presente estudo, o qual foi deferido. Apds ser feito a selecdo da amostra indicada
pela propria Secretaria da Saude.

Apos, foi entregue para a paciente o TCLE (anexo A) para ser assinado
estando ciente da participacdo. Os pré-testes foram realizados no ginasio municipal
de esportes, espaco concedido pela prefeitura municipal de Barra Bonita, durante
0S meses necessarios para o programa, sendo realizado uma vez por semana ou
conforme a disponibilidade da paciente selecionada. Apds o desenvolvimento do
programa de exercicios fisicos, foram realizados os pds-testes, com a finalidade de
verificar possiveis alteracdes nas variaveis de estudo. Ademais, a paciente recebeu
seus resultados com orientacdes de atividades fisicas baseadas nas diretrizes da

Organizacdo Mundial da Salde, com exercicios fisicos pos covid-19, para que a
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mesma se mantivesse ativa fisicamente apos o programa. E para a secretaria de
saude foi entregue uma copia na forma de artigo final.

PROPOSTA DE INTERVENCAOQ

A participante realizou o programa de exercicios uma vez por semana, com
duragao de 60 minutos cada sessao, por dois meses. A paciente realizava uma vez
por semana um programa de treinamento funcional e nas demais ela foi orientada
para realizar uma caminhada. O treino funcional ocorreu no ginasio de esportes que
foi cedido pelo municipio de Barra Bonita para utilizagdo ao longo do programa.

- Caminhada: E realizado o acompanhamento e monitoramento do individuo
por meio da escala de Borg - Anexo C durante o percurso que envolve o treino
planejado na semana. Ademais a paciente realiza caminhadas extras ao longo da
semana, durante o periodo da manh3, por 45 minutos diarios, onde estas ndo sdo
monitoradas e acompanhadas. No término da pratica finaliza-se com alongamentos.

- Exercicios funcionais - em forma de circuito usando exercicios
combinados. Comecamos com uma elevacao de joelhos e corrida estacionaria para
aquecer a aluna, apds iniciou-se o circuito com a parte principal, onde sdo
administrados exercicios com a wall ball, jogando-a na parede durante 30 segundos
e descansando 10 segundos, 0 mesmo tempo para todos os exercicios seguintes, o
segundo é com o step, onde a paciente sobe e desce do step segundando os
halteres, no terceiro ela agacha com deslocamento usando uma mini band, no
quarto exercicio, segurando o kettbell ela agacha jogando-o para cima, e por ultimo
é feito abdominal com a bola. Assim termina uma serie do circuito funcional, onde
repete-se mais trés vezes, e por ultimos fizemos exercicios isolados para abdémen
e brago (prancha e elevagdes) finalizando o treino com alongamentos. Apos todo
treino, a paciente senta para descansar e aguarda 10 minutos para ser aferida sua
pressao arterial.

Com o intuito de monitorar evolucdo do programa de treinamento foi
elaborada uma ficha de acompanhamento das sessoes de treino. (APENDICE C).

TECNICA DE ANALISE DOS DADOS

Para analise dos dados foi utilizada a variancia percentual, a qual prevé a

comparacao do mesmo sujeito antes e apos o programa.
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3 CONCLUSAO

A partir dos resultados deste estudo conclui-se que houve melhorias em
praticamente todas as variaveis. Verificou-se que a paciente reduziu massa
corporal, diminuiu o percentual de gordura, reduziu a circunferéncia de cintura,
melhorou a saturacdo de oxigénio, diminuiu a PAS e PAD consideravelmente,
melhorou muito a capacidade cardiorrespiratoria, e aumentou a forgca tanto de
membros inferiores quanto superiores. Ademais, destaca-se a capacidade
cardiorrespiratéria que era uma das queixas da paciente, onde pds contrair covid
sentia-se cansada e com leve falta de ar, sendo de muita relevancia o resultado
obtido dentro dos dois meses de programa e pelo fato de que a capacidade
cardiorrespiratoria reflete na funcdo de diversos o6rgdos. Assim, ela interfere
diretamente na salde geral do individuo e na eficacia da resposta do corpo a fatores
de estresse externos e internos.

Desta forma, os resultados presentes deste estudo sugerem que a
inclusdo de exercicios fisicos para reabilitagdo pds covid mostrou-se muito
eficiente diante dos estudos apresentados e desenvolvidos com uma paciente, onde
foi possivel perceber mudangas expressivas tanto fisicamente, quanto na qualidade
de vida da mesma onde a pratica de exercicios fisicos contribui para que os
individuos tenham bons niveis de aptidao fisica e consequentemente diminuindo os

riscos para a saude.
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