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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS SOBRE A APTIDAO FiSICA APOS
CONTAMINACAO POR COVID-19

GALLEAZZI, Elton Luiz!; FACHINETO, Sandra?; FRIGERI, Elis Regina2.

1. Profissional de Educacdo Fisica — Bacharelado, formado pela Universidade do Oeste
de Santa Catarina (UNOESC) - campus de Sao Miguel do Oeste; 2. Docentes do Curso
de Educacdo Fisica, Universidade do Oeste de Santa Catarina (UNOESC), campus de

Sdo Miguel do Oeste.

Area: Ciéncias da Vida e Saude

Introdugao: O exercicio fisico, que ja era indicado para manter a salde e qualidade
de vida das pessoas, foi essencial nos tempos de Pandemia por Covid-19. Entre as
vdrias sequelas deixadas pode-se destacar a baixa capacidade pulmonar e
cardiovascular e a diminuicdo da forca muscular afetando a realizacdo das
atividades da vida didria. Objetivo: A finalidade do estudo foi aplicar um programa
de exercicios fisicos visando melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria, flexibilidade e
forca muscular de dois sujeitos apds a contaminacdo pelo virus da Covid-19.
Método: Participaram do estudo uma pessoa do sexo masculino, 51 anos, que
conftraiu o virus no més de janeiro de 2021 e outra pessoa do sexo feminino, 28 anos,
que contraiu Covid-19 no més de julho de 2021. Eles foram avaliados antes e apds o
programa de exercicios. Para avaliagdo foram realizados os testes de caminhada
de 6 minutos, o teste de preensdo manual usando dinamdémetro, o teste de
agachamento de 1 minuto, o teste de flexibilidade de ombros e o teste de sentar e
alcancar com banco. O programa de exercicios foi ministrado durante os meses de
agosto, setembro e outubro de 2021, trés vezes por semana, com duracdo de uma
hora cada sessdo. Os treinos foram constituidos por exercicios aerdbios na esteira ou
no eliptico, exercicios resistidos usando equipamentos e alongamentos. Cada
prescricdo foi individualizada a partir dos resultados do questiondrio de anamnese e
das avaliacdes fisicas iniciais. Os dados foram analisados usando variagcdo
percentual a fim de comparar os valores de pré para pds-teste de cada varidvel.
Resultados: Os principais achados do estudo mostraram que houveram melhorias
percentuais considerdveis na aptiddo cardiorrespiratdria, na flexibilidade e na forca
muscular dos dois participantes, destacando a forca muscular de membros inferiores
qgue, no homem, evoluiu 65% e, na mulher, 54% em relacdo ao pré-teste. Outra
varidvel que merece atencdo ¢ a flexibilidade de membros inferiores que aumentou
70% na mulher enguanto no homem variou 19%. Apesar de a aptiddo
cardiorrespiratéria ter evoluido 15% no homem e 14% na mulher, aumentos
incrementais nessa condicdo fisica sdo primordiais para a capacidade respiratoria e
cardiovascular dos participantes, visto que o virus atinge especialmente esses dois
sistemas fisioldgicos. Conclusdo: Concluiu-se que a insercdo de um programa
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estruturado de exercicios fisicos foi um importante coadjuvante no tratamento apds
a contaminacdo por Covid-19, mostrando-se bastante eficiente no aumento da
aptiddo fisica.
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