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Hospitalizacdo por Covid-19 é

34% menor em pessoas fisicamente ativas

ESTUDO RECENTE E MAIS UM REFORCO DE QUE MANTER-SE FISICAMENTE ATIVO PODE
MELHORAR RESPOSTA DO ORGANISMO EM CASOS DE DOENCAS, INCLUINDO
MELHORES CHANCES DE ENFRENTAMENTO DA COVID-19

“O risco de infeccoes entre
pessoas ativas é menor do
que entre sedentarias. Ou
seja, ao reduzir a incidéncia
de comorbidades, a atividade
fisica pode ajudar a prevenir o
agravamento do

quadro da Covid-19”

Um estudo brasileiro apontou que a pratica de atividades fisicas pode re-
duzir em 34,3% a prevaléncia de hospitalizagdes por Covid-19, desde que
essas atividades sejam feitas em intensidade suficiente. Para chegar a esse
numero, foi realizada uma pesquisa online entre os meses de junho e agosto
com pacientes curados do coronavirus. O questionario incluia questées so-
bre cofatores, como idade, sexo, presenca de comorbidades e peso e altura
para célculo do indice de Massa Corporal (IMC).

Foram coletadas informacdes de 938 individuos de ambos os sexos, dife-
rentes idades e estados do pais, dos quais 91 (9,7%) foram internados. Para os
individuos que praticavam exercicios fisicos de maneira suficiente, foi observa-
da uma reducao de 34,3% da prevaléncia de hospitalizagdo pela Covid-19. Por
outro lado, para aqueles individuos acima de 65 anos ou com doencas preexis-
tentes, incluindo sobrepeso ou obesidade, foi observado maior prevaléncia de
hospitaliza¢des. Além disso, homens também foram mais internados, segundo
o estudo. Entre eles, esse percentual foi de 66%, e no caso dos idosos, esses
individuos acabavam internados até sete vezes mais.

Para entendermos melhor os resultados do estudo conduzido por um
grupo de profissionais de Educacdo Fisica de diferentes estados do Bra-
sil, conversamos com um dos autores, o Prof. Dr. Francis Ribeiro de Souza
[CREF 079764-G/SP].



Francis Ribeiro de Souza: Pesquisador colaborador no Laboratdrio de Reabilita-
cao Cardiovascular e Fisiologia do Exercicio, e Comissao Cientifica do Instituto do
Coragéo (InCor, HCFMUSP). Doutor em Ciéncias pelo programa de Cardiologia da
Faculdade de Medicina da USP e Especialista em Reabilitacao Cardiovascular pelo
Instituto do Coragédo. Graduado em Educacéo Fisica - Licenciatura pela Faculdade
de Ensino Superior de Braganca Paulista (FESB) e Bacharelado pelo Centro Univer-
sitario Amparense (UNIFIA).

Revista Educacao Fisica - Quais foram as motiva¢des
para realizacdo do estudo?

Francis Ribeiro de Souza - Como profissionais de
Educacdo Fisica e pesquisadores cientificos, sabemos
da importancia da pratica de atividades fisicas na po-
pulacdo e o impacto dela na saude. Por isso, sentimos
a necessidade de colaborar de alguma maneira com o
nosso conhecimento frente a atual pandemia. Sabe-se
que o exercicio fisico promove melhor resposta do nosso
sistema imunolégico e as defesas do organismo frente
a invasdo de algum virus. Por isso, nés tinhamos criado
a hipotese que pessoas fisicamente ativas poderiam ter
maior protecdo também contra o novo coronavirus, e,
portanto, menores efeitos da Covid-19.

Revista Educacéao Fisica - Como questionario foi re-
alizado?

Francis Ribeiro de Souza - O questionario foi res-
pondido por individuos de ambos os sexos e diversas
idades que tiveram a infeccdo pelo SARS-CoV-2 e que
j& estavam curados. Os participantes responderam a um
questionario on-line que incluia perguntas sobre cofato-
res, como idade, sexo, presencga de comorbidades, peso
e altura, para célculo do indice de Massa Corporal (IMC),
nivel sécio econdmico e nivel de escolaridade. Além
disso, reunia questdes sobre o quadro da doenca, como
sintomas causados pelo virus, se houve internacao e por
quanto tempo; e a pratica de atividades fisicas antes da

infeccdo pelo SARS-CoV-2. O preenchimento do questio-
nario demorava entre 8 a 10 minutos.

Revista Educacédo Fisica - Qual foi o critério estabe-
lecido para definir uma pessoa suficientemente ativa?

Francis Ribeiro de Souza - Para definir o critério de
uma pessoa “suficientemente ativa”, foi utilizado como re-
feréncia as recomendag¢Bes da Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) para adultos entre 18 e 64 anos — que, por
sua vez, estdo baseadas nas diretrizes das principais entida-
des de salde do mundo. De acordo com a OMS, uma pes-
soa suficientemente ativa é aquela que pratica pelo menos
150 minutos semanais de exercicios fisicos de intensidade
moderada e/ou 75 minutos semanais de exercicios fisicos
mais intensos, como caminhada, corrida, andar de bicicleta,
academia em geral, praticar alguma modalidade esportiva,
dentre outras atividades.

Revista Educacao Fisica - Tendo em vista o resultado
do estudo, que recomendacao o senhor daria as pes-
soas inativas?

Francis Ribeiro de Souza - £ bem documentado na
literatura que o sedentarismo esta associado com o de-
senvolvimento das doencas cardiovasculares como hi-
pertensdo arterial, obesidade, diabetes, infarto agudo
do miocardio, acidente vascular cerebral, depressédo, do-
encgas articulares. Além disso, pessoas sedentarias apre-
sentam maior taxa de mortalidade. Outro ponto impor-
tante, é que com avancar da idade, os idosos comegam
a perder forca e massa muscular, o que estad associado
a maior risco de quedas. Muitos idosos estdo mais res-
tritos em casa para se protegerem durante a pandemia.
Contudo, isso ndo exclui a necessidade de manterem-se
ativos. Algumas estratégias como sentar e levantar da
cadeira algumas vezes por dia, caminhar pela casa, fazer
faxina, utilizar escadas, jardinagem, sdo algumas op¢des
que podem ajudar no fortalecimento muscular, além de
evitar permanecer por muito tempo sentado.

O exercicio fisico consegue prevenir e combater mais
de 30 doencas cronicas, incluindo cancer, sindromes me-
tabdlicas e problemas do coragdo, fatores esses, associa-
dos com maior agravamento da Covid-19. Além disso,
pessoas fisicamente ativas tém mais linfécitos e leuco-
citos, que sao células de defesa do organismo. O risco
de infeccBes entre pessoas ativas € menor do que entre
sedentarias. Ou seja, ao reduzir a incidéncia de comorbi-
dades, a atividade fisica pode ajudar a prevenir o agrava-
mento do quadro da Covid-19.

Revista Educacao Fisica - Trata-se de estudo obser-
vacional. E preciso ter cautela com os resultados?

Francis Ribeiro de Souza - Embora nosso estudo te-
nha encontrado uma resposta positiva, € preciso ter cau-
tela com a interpretacdo dos nossos resultados. Trata-se
de um estudo observacional e de associacdo e, dessa
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O exercicio fisico consegue
prevenir e combater mais de
30 doencas croénicas, incluindo
cancer, sindromes metabélicas
e problemas do coracdo,
fatores esses, associados

com maior agravamento da
Covid-19. Além disso, pessoas
fisicamente ativas tém mais
linfocitos e leucdcitos, que

sdo células de defesa do
organismo. O risco de infeccoes
entre pessoas ativas é menor

do que entre sedentdrias.

maneira, ndo foram avaliados os mecanismos que podem explicar a relacdo
entre atividades fisicas e hospitalizacdes pela Covid-19. Além disso, nossa
pesquisa ndo avaliou o risco de ser ou ndo infectado pela Covid-19. E para
aqueles individuos que foram hospitalizados, ndo encontramos uma eventual
protecdo dos exercicios fisicos para tempo de internacdo, sintomas da doen-
ca e necessidade de suporte respiratorio.

Revista Educacao Fisica - O senhor espera que a repercussao do estudo
possa contribuir para a reducao da inatividade fisica?

Francis Ribeiro de Souza - Acreditamos que sim. O sedentarismo esta as-
sociado a diversos maleficios para a Saude. E nosso estudo é mais um reforco
para a recomendacdo de que manter-se fisicamente ativo pode melhorar a
resposta do organismo em casos de doencas, incluindo melhores chances de
enfrentamento da Covid-19.

Revista Educacao Fisica - Quem sdo os outros pesquisadores que parti-
ciparam do estudo?

Francis Ribeiro de Souza - S3o eles: Prof. Dr. Marcelo Rodrigues dos San-
tos [CREF 093236-G/SP] e Prof. Dr. Carlos Eduardo Negréo [CREF 019277-G/
SP], do Instituto do Coracdo do HCFMUSP, Dra. Daisy Motta-Santos (EEFF-
TO-UFMGQG), Profa. Me. Juliana Beust de Lima [CREF 018857-G/RS] e Prof. Me.
Douglas dos Santos Soares [CREF 019474-G/RS], da Universidade Federal
do Rio Grande do Sul, além do Prof. Me. Gustavo Goncalves Cardozo [CREF
020150-G/RJ], da UERJ. O estudo também contou com a colaboracao do es-
tatistico Me. Luciano Santos Pinto Guimaraes.

Gostariamos de agradecer ao Instituto do Coracgdo (InCor, HCFMUSP), insti-
tuicdo-sede, e as agéncias de fomento a pesquisa cientifica e tecnolédgica por
fornecerem as bolsas de estudos aos pesquisadores envolvidos: FAPESP, CA-
PES, CNPg e PNPD. Além disso, gostariamos de agradecer todas as pessoas
gue nos ajudaram na divulgacdo do estudo

Revista Educacao Fisica - Gostaria de acrescentar algo?

Francis Ribeiro de Souza - Importante destacar que ainda estamos em
pandemia e todas as pessoas tém o risco de ser infectadas pela Covid-19.
Embora algumas pessoas possam ser assintomaticas ou apresentar apenas
sintomas leves, ndo podemos esquecer que nem todos terdo a mesma sor-
te. Estamos vivendo uma situacdo delicada, muitas pessoas estdo perdendo
familiares e amigos por causa dessa doenca. Por isso é muito importante
continuar seguindo todas as recomendacdes das entidades de saude. Utilizar
mascaras, higienizar as maos frequentemente e manter o distanciamento,
independente se é jovem ou idoso, homem ou mulher, ativo ou sedentario.
Todos precisam ser conscientes! Além disso, mantenham-se ativos e contro-
lem a alimentacéao!

O estudo completo esta disponivel no site:
www.medrxiv.org/content/10.1101/2020.10.14.20212704v1.full.pdf

Também é possivel acessar o estudo apontando a camera
do celular para a imagem abaixo.





