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A falta de atividades fisicas desencadeia problemas de satude como ganho de peso e
aumento da presséo arterial podendo aumentar o risco de doencas cardiovasculares,
além disso, o sedentarismo é prejudicial para o sistema imune (1). O objetivo desse
trabalho € abordar sobre o nivel de sedentarismo durante a pandemia causada pelo
coronavirus e os problemas que a falta de atividade fisica podem ocasionar, mesmo
durante o contexto pandémico (1). Foi realizada uma pesquisa bibliografica em base
de dados da Scielo, no ano de 2020, todos em lingua portuguesa utilizando descritores
como “atividade fisica e a pandemia de covid-19”. Diante da situacdo de pandemia,
com as pessoas reclusas em casa a atividade fisica reduziu drasticamente levando
ao surgimento de comorbidades associadas a obesidade, intolerancia a glicose e
também transtornos psicossociais como ansiedade e depressdao. O Colégio
Americano de Medicina do Esporte divulgou um guia em que sugere a atividade fisica
de intensidade moderada, de extrema importancia nesse periodo em funcao do covid-
19 e uma observacdo importante é que de acordo com as recomendacdes da OMS
(Organizacado Mundial da Saude) para individuos saudaveis e assintoméaticos sédo de
no minimo 150 minutos de atividade fisica por semana para adultos e 300 minutos por
semana para criangas e adolescentes. Diante disso,algumas sugestdes devem ser
levadas em consideracao neste periodo como reducéo do comportamento sedentéario
para o maximo de 6 a 8 horas acumuladas durante o dia, reduzir para 0 maximo de 2
a 4 horas sentado em frente a tela durante o dia, sendo esses dispositivos os vildes
do momento, por contribuirem em deixar as pessoas mais sedentarias e procurar fazer
a maior quantidade de interrupces/pausas no tempo sentado, ou seja, a cada hora
sentado, ficar em pé por pelo menos 5 minutos (2). Vale ressaltar que a pratica de
exercicios fisicos deve ser interrompida na presenca de sintomas relacionados ao
covid- 19, como febre, tosse seca e dispneia (2). Conclui-se como apontado em
estudos prévios, sobre a importancia da realizacdo de atividades fisicas durante o
periodo de pandemia, mas com intensidade de no méaximo moderada,
preferencialmente em lugares abertos ou até dentro de casa e diminuir o periodo
sentado ou deitado durante o dia (2).
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