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RESUMO

Objetivo: Verificar o impacto da pandemia da Covid-19 sobre o estilo de vida das pessoas. Métodos: A
construcdo desse artigo se deu por meio de pesquisas bibliograficas de abordagem qualitativa, constituindo
uma revisdo integrativa. As bases de dados das utilizadas foram a National Library of Medicine (PubMed) e
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS). A busca dos artigos foi realizada
com o uso dos descritores “Covid-19”, “sedentary lifestyle” e “pandemic” empregando o operador booleano
“and”. Resultados: A busca resultou em 844 artigos. Foram encontrados 796 artigos no PubMed e 48 no
LILACS, sendo que 18 foram excluidos por fugirem do tema. Em trés estudos selecionados que incluiram
familia (pais, maes e filhos) ou uma forma de incentivo, como videoaulas, houve menor prevaléncia de
sedentarismo. Contudo, foi identificado, na maior parte dos estudos, que as pessoas se tornaram ou ficaram
mais sedentérios, seja pela diminui¢édo das atividades fisicas ou pelo aumento do tempo sentadas, bem como
pelo aumento do tempo de tela. Considera¢cGes finais: Pode se considerar que houve aumento da
prevaléncia de sedentarismo na pandemia. No entanto, a préatica de atividade fisica foi maior quando envolvia
grupos familiares ou quando guiada por videoaulas.

Palavras-chave: Covid-19, Sedentarismo, Pandemia.

ABSTRACT

Objective: To verify the impact of the Covid-19 pandemic on people's lifestyles. Methods: This article was
written through qualitative bibliographic research, constituting an integrative review. The databases used were
the National Library of Medicine (PubMed) and Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences
(LILACS). The search for articles was performed using the descriptors “Covid-19”, “sedentary lifestyle” and
“pandemic” using the Boolean operator “and”. Results: The search resulted in 844 articles. 796 articles were
found in PubMed and 48 in LILACS, of which 18 were excluded for straying from the topic. In three selected
studies that included family (parents, mothers and children) or a form of encouragement, such as video
classes, there was a lower prevalence of sedentary lifestyle. However, most studies have shown that people
have become or become more sedentary, either by decreasing physical activity or by increasing the time spent
sitting, as well as by increasing screen time. Final considerations: It can be considered that there was an
increase in the prevalence of sedentary lifestyle during the pandemic. However, physical activity was greater
when it involved family groups or when guided by video classes.
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RESUMEN

Obijetivo: Verificar el impacto de la pandemia de Covid-19 en el estilo de vida de las personas. Métodos:
Este articulo fue construido a través de una investigacién bibliografica con enfoque cualitativo, constituyendo
una revision integradora. Las bases de datos fueron la Biblioteca Nacional de Medicina (PubMed) y Literatura
Latinoamericana y del Caribe en Ciencias de la Salud (LILACS). La busqueda se realizé utilizando los
descriptores “Covid-19”, “sedentario” y “pandemia” utilizando el operador booleano “y”. Resultados: La
basqueda arroj6 844 articulos. Se encontraron 796 en PubMed y 48 en LILACS, 18 fueron excluidos por
alejarse del tema. En tres estudios que incluyeron a la familia o alguna forma de estimulo, como clases por
video, hubo una menor prevalencia de sedentarismo. Sin embargo, la mayoria han identificado que las
personas se han vuelto mas sedentarias, ya sea reduciendo la actividad fisica o aumentando la cantidad de
tiempo que pasan sentadas, asi como aumentando el tiempo frente a las pantallas. Consideraciones finales:
Se puede considerar que hubo un aumento en la prevalencia del sedentarismo durante la pandemia. Sin
embargo, la practica de actividad fisica fue mayor cuando ésta se realiz6 en grupos familiares o cuando fue
guiada por clases en video.

Palabras clave: Covid-19, Sedentarismo, Pandemia.

INTRODUCAO

Durante o final do ano de 2019 e inicio do ano de 2020, instalou-se uma das maiores emergéncias de
salde publica da histéria, a pandemia da COVID-19. Essa doenca se caracteriza por uma infec¢éo das vias
aéreas inferiores causada pelo coronavirus 2 da sindrome respiratéria aguda grave (SARS-CoV-2) que pode
atingir pessoas de todas as idades, porém com maior potencial de gravidade em idosos e pessoas com
condi¢cdes clinicas subjacentes. Até que vacinas eficazes estivessem disponiveis, diante do pouco
conhecimento sobre o comportamento do virus, do risco de transmissdo e da ameaca real de morte a
populacdo, medidas de isolamento social foram tomadas, em lockdown, afetando as atividades laborativas e
sociais. A maior parte das pessoas precisou ficar em casa, abstendo-se do convivio social e profissional.
Como exemplo, a adogdo do chamado “home office”, até entdo pouco utilizado, tornou-se prética habitual. As
pessoas nao saiam de casa nem mesmo para trabalhar. Ficaram restritos a seus lares. O “lockdown” pode
contribuir significativamente para a reducéo dos niveis de atividade fisica, aumento do tempo de tela e adogdo
de um estilo de vida ndo saudavel (MALTA DC, et al., 2020).

Em relacdo ao sedentarismo, podemos defini-lo como a realizacdo de atividades com baixo dispéndio
energético (< 1,5 equivalentes metabdlicos) ou pela prética insuficiente de atividades fisicas leves, inferior a
150 minutos semanais, conforme as recomendacdes atuais para a populagéo entre 18 e 60 anos, segundo o
Colégio Americano de Medicina do Esporte (HASKELL WL, et al., 2007). Se juntarmos, num mesmo cenario,
sedentarismo, outros habitos e estilo de vida ndo saudaveis e predisposicdo genética, teremos como
resultado potencial o surgimento de diversas comorbidades e efeitos indesejaveis, como sarcopenia, com
maior incidéncia de quedas em idosos, hipertenséo, resisténcia a insulina, diabetes tipo 2, cancer e,
consequentemente, maior taxa de mortalidade (BOTERO JP, et al., 2021).

A deterioragdo do bem-estar e da qualidade de vida causada pela inatividade e aumento do
comportamento sedentério enfatiza a importancia fundamental da atividade fisica na vida de cada individuo.
O aumento da atividade fisica, como o nimero de passos, melhora significativamente a saldde e tem sido
inversamente associado ao desenvolvimento de doengas cronicas, deste modo € perceptivel o quao
importante a atividade fisica e o fato de estar ativo diminui vérios riscos de desenvolver ou piorsr
comorbidades ja existentes (BOTERO JP, et al., 2021).

Além do "lockdown” houve a mudanca do trabalho para “home office”, como o trabalho é um dos principais
determinantes da atividade diaria e da interacédo social o efeito da mudanca do trabalho presencial para o
remoto nos comportamentos de estilo de vida e bem-estar teve como consequéncia a diminui¢cdo do tempo
ativo das pessoas, ou seja, passaram mais tempos sentados e em frente a tela, levando a aumentar o tempo
inativo das pessoas no geral. (BARONE GIBBS B, et al., 2021).
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Apesar da pandemia do SARS-CoV-2 ter desencadeado um cenario, aparentemente, propicio ao
sedentarismo, ndo é possivel afirmar, sem a andlise cientifica de dados, qual o seu real impacto sobre a
pratica de atividade fisica na populacdo mundial. Dessa feita, esse estudo teve como objetivo verificar o
impacto, isto é, se houve aumento ou diminuicdo do habito sedentario durante a pandemia da Covid-19.

METODOS

A elaboracdo deste artigo foi baseada em uma pesquisa bibliografica de abordagem qualitativa,
configurando-se como uma revisdo integrativa. Para a busca e selecdo dos estudos, foram utilizadas as bases
de dados National Library of Medicine (PubMed) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS).

O processo de pesquisa foi conduzido por meio da aplicacdo dos descritores “Covid-19”, “sedentary
lifestyle” e “pandemic”, combinados pelo operador booleano “AND”, garantindo uma busca mais refinada e
especifica. A estruturacéo da escrita do artigo seguiu um processo bem definido, composto pelas seguintes
etapas: escolha do tema de pesquisa; definicdo dos pardmetros de elegibilidade; estabelecimento dos
critérios de incluséo e exclusao; levantamento das publicag8es disponiveis nas bases de dados selecionadas;
andlise das informacgbes extraidas dos artigos; avaliagédo critica dos estudos selecionados e, por fim, a
sistematizagéo e exposicdo dos resultados obtidos (PEREIRA AS, et al., 2018).

Foram considerados elegiveis para incluséo os artigos publicados nos ultimos trés anos (2020-2023), nos
idiomas inglés e espanhol, cujo delineamento correspondia a ensaios clinicos controlados randomizados ou
estudos observacionais, além de estarem disponiveis em texto completo. Por outro lado, foram excluidos os
artigos cujos temas ndo estavam alinhados com os objetivos propostos neste estudo.

RESULTADOS

A pesquisa realizada resultou em um total de 844 artigos. Desses, 796 foram identificados na base de
dados PubMed, enquanto outros 48 foram encontrados na base Lilacs. No entanto, ap6s uma andlise
criteriosa do contelido, verificou-se que 18 desses artigos ndo estavam alinhados com o tema proposto e, por
esse motivo, foram excluidos do estudo. A distribuicdo detalhada dos artigos analisados pode ser visualizada
na Figura 1.
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Figura 1 - Fluxograma de identificac@o e selecdo dos artigos selecionados nas bases PubMed e LILACS.
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Fonte: Varmes JVD, et al., 2025.

Com base nos resultados obtidos, foi elaborado um quadro demonstrativo que sintetiza as informacdes
dos estudos analisados, levando em consideragdo o nome do autor, o ano de publicacdo e as principais
conclusdes de cada pesquisa. A organizacdo dos estudos seguiu uma classificacdo em ordem cronolégica
decrescente, abrangendo o periodo de 2023 a 2020, conforme apresentado no Quadro 1.

Os dados analisados por um estudo revelaram que antes da pandemia os participantes (idosos portadores
de hipertenséo arterial sistémica) tinham em média 5089 passos/dia, 303,1 min/dia de atividades fisicas de
leve intensidade, 15,5 min/dia de moderada a vigorosa intensidade e cerca de 653 min/dia de comportamento
sedentario. Durante a pandemia observou-se uma diminuicdo nos passos dados diariamente (-886
passos/dia), no exercicio de moderada intensidade (-2,8 min/dia), bem como uma reducgdo nas atividades
leves (-26,6 min/dia) (BROWNE RAV, et al., 2020).

Além disso, foi observado que a prevaléncia do sedentarismo foi menor em contextos nos quais havia a
participacdo da familia, incluindo pais e filhos ou quando havia estimulos para a prética de atividade fisica,
como a disponibilizacdo de videoaulas no YouTube. Essa tendéncia foi identificada em trés estudos
especificos (MCDONOUGH DJ, et al., 2022; WILKE J, et al., 2022; LATOMME J, et al., 2023).

O estudo desenvolvido por MCDonough DJ, et al. (2022), investigou os efeitos de uma intervencado remota
baseada em videos do YouTube para promover a atividade fisica em jovens adultos durante a pandemia da
COVID-19. Sessenta e quatro participantes (48 mulheres, idade média de 22,8 anos) foram randomizados
para um grupo de intervencao, que recebeu videos semanais com exercicios aerébicos e de fortalecimento
muscular, ou para um grupo controle, que recebeu videos sobre salide em geral sem contetido sobre atividade
fisica. Apos 12 semanas, os participantes do grupo de intervenc@o apresentaram aumento significativo no
tempo de atividade fisica moderada a vigorosa (+14,5 min/dia, p < 0,001), na frequéncia de exercicios de
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fortalecimento muscular, na eficiéncia do sono e na motivacao intrinseca para a pratica de atividade fisica.
Além disso, relataram uma reducéo significativa nas barreiras percebidas para se exercitar (p < 0,001). O
estudo sugere que intervencdes digitais baseadas em videos podem ser eficazes para melhorar a adeséo a
atividade fisica entre jovens adultos, especialmente em periodos de restricdo ao acesso a academias e
espacos publicos. Os pesquisadores recomendam que futuras investigacdes explorem a escalabilidade da
intervencao e sua eficacia a longo prazo, incluindo em contextos pds-pandemia.

De forma semelhante, o estudo Train at Home, but Not Alone, publicado por Wilke J, et al. (2022),
investigou os efeitos do exercicio fisico remoto na atividade fisica, salide mental e bem-estar geral durante o
periodo de lockdown da COVID-19. A principal diferenca em relagdo ao estudo descrito anteriormente,
MCDonough DJ, et al. (2022) foi que, nesse estudo, as aulas remotas foram transmitidas ao vivo no grupo de
intervencao em sua fase inicial. Foi entdo conduzido um ensaio clinico randomizado multicéntrico envolvendo
763 participantes saudaveis de nove paises, divididos em dois grupos: um grupo de intervengdo, que
participou de sessdes de exercicios ao vivo transmitidas digitalmente, e um grupo controle, que ndo recebeu
intervencdo ativa durante as primeiras quatro semanas, mas teve acesso a treinos gravados na fase
subsequente. Os resultados mostraram que os participantes do grupo de intervencdo aumentaram
significativamente a pratica de atividade fisica moderada (1,65 vezes mais minutos por semana, p < 0,001) e
vigorosa (1,31 vezes mais minutos por semana, p < 0,001) durante o periodo de transmissdes ao vivo. Além
disso, observaram-se melhorias na motivacdo para o exercicio, na qualidade do sono e na ansiedade. No
entanto, esses efeitos diminuiram na fase posterior, quando as sessdes ao vivo foram substituidas por videos
gravados. Os achados sugerem que programas de exercicios transmitidos ao vivo podem ser uma ferramenta
eficaz para promover a atividade fisica e melhorar a satde mental durante periodos de restricdo social.
Contudo, a pesquisa destaca a necessidade de estratégias para aumentar a adesao e reduzir as taxas de
desisténcia (WILKE J, et al., 2022).

Ja o estudo Run Daddy Run, desenvolvido por Latomme J, et al. (2023), investigou os efeitos de uma
intervencao baseada na familia para aumentar a atividade fisica conjunta (co-physical activity, co-PA) entre
pais e filhos de 6 a 8 anos. A co-PA é definida como qualquer atividade fisica realizada em conjunto entre pai
e filho, caracterizada por ser ativa, estimulante e frequentemente lidica, como jogar futebol, andar de bicicleta
ou brincar de maneira dindmica. Foi conduzido um estudo controlado néo randomizado com 98 pares pai-
filho (35 no grupo de intervengéo e 63 no grupo controle) ao longo de 14 semanas. A intervengao incluiu seis
sessfes presenciais (interrompidas pela pandemia da COVID-19, resultando na converséo de quatro delas
para formato online) e um componente digital de monitoramento da atividade. Os resultados mostraram um
aumento significativo na co-PA (+24 min/dia, p = 0,002) e na atividade fisica moderada dos pais (+17 min/dia,
p = 0,035). Entre as criancas, houve um aumento da atividade fisica leve (+35 min/dia, p < 0,001), mas uma
reducédo na atividade moderada (-15 min/dia, p = 0,005) e vigorosa (-4 min/dia, p = 0,002). O comportamento
sedentario reduziu significativamente para ambos (-39 min/dia para os pais, p = 0,022; -40 min/dia para as
criancas, p = 0,003), mas n&o houve impacto no peso corporal, no clima familiar relacionado a atividade fisica
ou na relacéo pai-filho.

Apesar dos desafios impostos pela pandemia, os resultados indicam que intervengBes focadas em
atividade conjunta entre pais e filhos podem ser promissoras para aumentar a atividade fisica familiar. No
entanto, estratégias para incentivar atividades de maior intensidade entre as criancas precisam ser
aprimoradas em futuras aplicagdes. Os pesquisadores recomendam que futuras investigacdes repliqguem os
achados em um ensaio clinico randomizado e avaliem a viabilidade e escalabilidade do programa em
diferentes contextos familiares.

Entretanto, de maneira geral, a maioria dos estudos apontou que, durante a pandemia, houve um aumento
significativo do comportamento sedentario. Esse fendmeno foi atribuido tanto a redugdo na préatica de
exercicios fisicos quanto ao prolongamento do tempo sentado e ao aumento do tempo de exposicao as telas.
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Quadro 1 - Caracterizacdo dos artigos conforme ano de

ublicacdo, autores e principais conclusdes.

Autor(es) Ano Principais conclusbes
YAMADA'Y, et al. 2023 Foi observado um aumento do comportamento sedentario em area urbana, enquanto em area rural nao
teve modificacdes em relacéo ao pré-pandemia
*LATOMME J, et al. 2023 A inclusdo dos pais em atividades fisicas fez com que seus filhos fossem menos sedentarios durante a
pandemia.
*MCDONOUGH DJ, et al. 2022 O estudo demonstrou que a intervengdo com atividades fisicas disponibilizadas remotamente diminuiu a
prevaléncia do estilo de vida sedentario durante a explosédo da Covid-19.
FALK E, et al. 2022 Foi visto que havia alta prevaléncia do sedentarismo no “home office”, logo foram criadas maneiras de
tentar minimiza-las.
KOVACS A, et al. 2022 O artigo complementou as evidéncias de que o tempo de atividade fisica sdo insuficientes para as
criancas, fortalecendo a hipétese de que o sedentarismo foi altamente prevalente durante a pandemia.
NOWICKA P, et al. 2022 Foi observado que em criangas obesas e com sobrepeso as quais se encontravam em familias mais
resilientes o sedentarismo diminuiu na segunda onda da Covid-19, enquanto naquelas menos esse estilo
se manteve ou até aumentou.
HE Z, et al. 2022 O estudo mostrou que a pandemia impactou negativamente nos perfis cardiometabdlicos, sendo isso uma
consequéncia do aumento do estilo de vida sedentario.
LEVENTOGLU E, et al. 2022 As restrigBes da Covid-19 ficaram associadas a um aumentado risco a fatores da sindrome metabdlica,
que por sua vez estdo relacionados a um estilo de vida ndo tdo saudavel.
SOTAQUIRALL, et al. 2022 Foi notado um aumento do sedentarismo de 31,49% comparando a 12 onda com a 22
*WILKE J, et al. 2022 O tele exercicio foi eficaz no aumento da pratica de atividades fisicas na pandemia.
CRUZ-AUSEJO L e ROSALES 2022 Foi observado uma diminuicdo da pratica de atividades fisicas e um aumento do uso de dispositivo
RIMACHE J eletrdnico, corroborando com o sedentarismo.
ESPINOZA-GUTIERREZ GERALDINE 2022 Os estudantes diminuiram com as atividades fisicas durantes o tempo de estudo remoto.
A, etal.
RODRIGUEZ PAF, et al. 2022 Uma menor parte das pessoas ficaram inativas fisicamente durante seu tempo de lazer.
ABDON APV, et al. 2022 Aumentou se o nimero de idosos sedentarios e inativos na pandemia, trocando esses pelo uso do
smartphone.
ARAR FC, et al. 2022 Aumentou a incidéncia de transtorno mental comum durante a pandemia na qual uma de suas variantes
foi 0 sedentarismo, que também sofreu um aumento.
BRAGA LHR, et al. 2022 48,9% dos participantes tiveram diminuicdo da atividade fisica, piorando assim seu estilo de vida.
GARCIA MC, et al. 2022 A prevaléncia ponderada de inatividade fisica foi de 51,7% nas mulheres e 41,4% nos homens.
SANTANA WF DE, et al. 2022 Um total de 55,8% de pessoas teve niveis insuficientes de atividades fisicas.
BARONE GIBBS, et al. 2021 Houve aumento de trés horas e meia no comportamento sedentario fora do horario de trabalho na
pandemia.
RUISSEN MM, et al. 2021 Foi observado menos exercicios fisicos em ambos 0s grupos.
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FAULKNER J, et al. 2021 As restricGes da COVID-19 tiveram um impacto diferenciado nos habitos de atividade fisica dos individuos
com base em sua idade e sexo, afetando mais homens adultos jovens.
DESCHASAUX-TANGUY M, et al. 2021 Observou-se que houve diminuicdo de 53% na pratica de atividade fisica e aumento de 63% no
sedentarismo.
CHEVAL B, et al. 2021 O confinamento resultou em maior tempo gasto em comportamento sedentario (~75min/dia).
BRZEK A, et al. 2021 Os resultados indicaram claramente uma diminuicdo da pratica de exercicio fisico.
SILVA DRPD, et al. 2021 Com o aumento da idade, o nimero de participantes classificados como praticantes de atividade fisica
para melhorar a salde diminuiu consideravelmente.
RICHARDSON DL, et al. 2021 Apesar das restricbes de bloqueio, um grupo de idosos manteve seus niveis de atividade fisica pré-
blogueio, mas também aumentou seu tempo sedentério.
HADIANFARD AM, et al. 2021 Houve alta prevaléncia inatividade fisica (29,8%) entre os escolares.
HALLMAN DM, et al. 2021 Comportamentos sedentarios, em pé e em movimento ndo mudaram significativamente durante os dias
de trabalho em casa em relacdo aos dias de trabalho no escritério.
FERNANDEZ-SANCHEZ A, et all. 2021 Nas descobertas desse estudo indicam que os alunos os quais tinham um estilo de vida saudavel se
mantiveram durante a pandemia com esse habito.
CASTRO BM DE, et al. 2021 Foi observado um aumento do comportamento sedentério, da ingestdo de alimentos e da quantidade de
sono, além da reducéo dos pardmetros relacionados com a salde e a qualidade de vida.
BRITO LMS, et al. 2021 A faixa etaria mais jovem, dos 18 aos 40 anos, relatou passar mais tempo em atividades sedentérias
durante o dia, e 34,2% n&o praticavam atividade fisica durante o isolamento social
MALTA DC, et al. 2021 Houve diminuicdo da pratica de atividade fisica (de 28,7 para 15,74%) pelos adolescentes.
SILVA MN, et al. 2021 A prevaléncia de inatividade fisica aumentou em 26%, crescendo contigo também o sedentarismo em
todos os subgrupos da populacéo brasileira.
POLO TCF, et al. 2021 40% dos participantes que eram ativos se tornaram sedentarios.
ROMERO-BLANCO C, et al. 2020 Os participantes passaram mais tempo fazendo atividade fisica e passaram mais tempo sentados.
RUIZ-ROSO et al. 2020 Foi observada maior prevaléncia de inatividade nos adolescentes, mas as reducgdes da atividade fisica
foram mais pronunciadas na América Latina do que na Europa.
BROWNE RAV, et al. 2020 Durante a pandemia teve uma tendéncia a diminuicdo desde atividades fisicas mais leves até as mais
vigorosas nos idosos hipertensos.
SONZA A, et al. 2020 Mais pessoas comecaram a fazer exercicio pelo menos uma vez por semana, enquanto menos pessoas
continuaram fazendo exercicio de seis a sete vezes por semana.
SILVA LCB, et al. 2020 Foi percebido que obteve uma diminuicdo significativa (54%) na pratica de exercicios fisicos pelas

criangas durante a pandemia.

Nota: * estudos que demonstram o quanto as videoaulas e as atividades fisicas em familia ajudaram a diminuir o sedentarismo durante a pandemia.

Fonte: Varmes JVD, et al., 2025.
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DISCUSSAO

A idade avancada, a presenca de doencas cronicas, a inatividade fisica e 0 excesso de peso antes da
pandemia se relacionaram a um maior impacto negativo sobre a pratica de exercicios fisicos. Nessas
pessoas, notou-se que individuos com idade mais avancada tiveram um aumento bem significativo no que se
diz respeito ao tempo sentado, além de haver ainda mais diminuicdo do nivel e na realizacao de atividades
fisicas, aumentando ainda mais os riscos inerentes as condi¢des de salde dessa populagdo (BOTERO JP,
et al., 2021). Outros fatores que corroboraram para o crescimento do sedentarismo durante a pandemia da
COVID-19 foram o “lockdown”, o trabalho remoto na populac¢édo adulta e a introducao do estudo online na
populacao infantojuvenil, que como consequéncia, levaram ao aumento do tempo sentado em frente as telas
(notebooks, celulares, computadores e televisfes).

O “lockdown" levou ao fechamento de academias, ginasios e ambientes de esportes distintos, contribuindo
diretamente no incremento do estilo de vida sedentario. E notério que quando as pessoas ficam confinadas
em casa, elas passam mais tempo inativas e mais ligadas a tecnologia. Além de n&o praticar exercicios e do
aumento do tempo de tela, o estresse gerado por estar confinado, por exemplo, em um grupo de estudantes,
fizeram com que adotassem maus habitos alimentares, como alto consumo de doces, alto consumo de fast
foods, baixo consumo de frutas, falta de almoco e aumento dos lanches diarios, um estilo diferente daquele
habitual antes da pandemia, piorando os indices de vida sedentaria no intra e no pés pandemia da Covid-19
(FERNANDEZ DAISY, et al., 2021).

Todos os fatores elencados acima convergem para o desenvolvimento de doengas crbnicas, como
desenvolvimento neoplasias, obesidade, diabetes mellitus, hipertensdo arterial e elevagcdo do risco
cardiovascular. A inatividade fisica é a quarta principal causa de morte no mundo e esta associada a reducao
da expectativa e da qualidade de vida. Destaca-se que o0s custos relacionados a inatividade fisica, como
gastos com salde e perdas de produtividade, ultrapassaram US$ 67,5 bilhdes, em 2013 (DING D, et al.,
2016).

Além disso, era algo previsivel que o bem-estar fisico da populacéo fosse impactado negativamente, uma
vez que muitas pessoas deixaram de realizar atividades esportivas e recreativas ao ar livre, praticas as quais
ja estavam habituadas antes do inicio da pandemia. No entanto, além dos prejuizos a saude fisica, outro
aspecto igualmente afetado foi o bem-estar mental. De acordo com os dados apresentados na pesquisa
realizada por Wilke J, et al. (2021), a proporgdo de individuos que atingiram pontuacdes indicativas para
depressao triplicou quando comparada ao periodo anterior as restricdes impostas pela pandemia. Esse
achado demonstra os impactos psicoldgicos significativos experimentados pela populagdo, especialmente se
considerarmos que a prética regular de atividade fisica desempenha um papel fundamental na prevencéo e
no alivio dos sintomas de ansiedade e depressdo. Além disso, a atividade fisica esta fortemente associada
ao aumento do afeto positivo, & melhora do humor e ao crescimento da sensac¢éo de satisfagdo com a vida,
contribuindo, assim, para uma melhor qualidade de vida e bem-estar geral. Essa andlise integrativa
objetivamente indica que houve aumento da prevaléncia do sedentarismo durante a pandemia da COVID-19,
conforme demonstrado pela maioria dos estudos apresentados no Quadro 1.

Cabe ressaltar que, embora a pandemia tenha levado a um aumento significativo do comportamento
sedentario, alguns estudos apontaram estratégias eficazes para mitigar esse impacto. A atividade fisica
realizada em familia mostrou-se uma abordagem promissora, como evidenciado no estudo Run Daddy Run
por Latomme J, et al. (2023), que demonstrou que a participacao dos pais em atividades fisicas incentivou
seus filhos a reduzirem o comportamento sedentario. Além disso, intervencdes digitais foram uma solugdo
viavel para estimular a pratica de exercicios fisicos durante o periodo de isolamento.

O estudo de MCDonough DJ, et al. (2022), avaliou uma intervencao baseada em videoaulas no YouTube
e identificou um aumento significativo no tempo de atividade fisica moderada a vigorosa, além de melhorias
na motivacgao intrinseca para o exercicio e na qualidade do sono. Wilke J, et al. (2022) reforcaram esses
achados ao comparar aulas transmitidas ao vivo e videos gravados, demonstrando que as sessdes ao Vivo
proporcionaram maior adesao e beneficios psicoldgicos, enquanto os videos gravados resultaram em menor
engajamento. Esses estudos sugerem que 0 apoio social, seja no ambiente familiar ou digital, € um fator
determinante na manutenc¢éo da atividade fisica.
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Fernandez-Sanchez A, et al. (2021) também investigaram a relacao entre a pandemia da COVID-19 e o
aumento do sedentarismo, concentrando-se especificamente em estudantes universitarios no México. O
estudo revelou que, em decorréncia das restricbes impostas para conter a disseminacdo do virus, a maioria
dos estudantes enfrentou uma reducdo consideravel em seus niveis de atividade fisica. O fechamento de
academias, parques e outros espacos dedicados a pratica de exercicios, aliado ao ensino remoto e ao
confinamento prolongado, contribuiu significativamente para essa mudanca de comportamento. Além disso,
a pesquisa indicou que a diminuicédo da pratica de atividades fisicas esteve diretamente relacionada a ado¢éo
de héabitos de vida menos saudaveis, como uma alimentacdo desbalanceada e um aumento expressivo no
tempo dedicado a dispositivos eletrénicos, incluindo computadores, tablets e smartphones.

Outro ponto relevante apontado pelo estudo foi o impacto da inatividade fisica no bem-estar psicolégico
dos estudantes. Os pesquisadores observaram uma relacédo direta entre a redugéo da atividade fisica e o
crescimento da prevaléncia de sintomas depressivos, ansiedade e niveis elevados de estresse entre os
participantes da pesquisa. Esse achado reforca a ideia de que a pratica regular de exercicios ndo s6 contribui
para a salde fisica, mas desempenha um papel fundamental na regulacdo emocional e na promoc¢éo do bem-
estar mental. Durante periodos de crise sanitaria e de prolongado isolamento social, a falta de movimento e
a limitacdo das interagbes sociais agravaram ainda mais os efeitos psicolégicos negativos sobre os
universitarios.

Outrossim, os dados obtidos por Fernandez-Sanchez A, et al. (2021) corroboram investigacdes anteriores
gue demonstram que o sedentarismo pode intensificar problemas psicolégicos em cenérios de crise global. A
falta de atividades fisicas regulares durante a pandemia foi um fator determinante para o aumento de
comportamentos prejudiciais & saude, evidenciando a necessidade de estratégias que incentivem a pratica
de exercicios, mesmo em periodos de restricbes sociais.

No entanto, apesar dessas estratégias, a literatura confirma um aumento expressivo do comportamento
sedentario durante a pandemia, ressaltando a importancia de politicas publicas que incentivem a atividade
fisica e minimizem seus efeitos adversos a saude.

CONSIDERACOES FINAIS

A pandemia aumentou o sedentarismo, elevando riscos de doengas cardiovasculares e neoplasicas.
Estudos indicam que atividades fisicas em familia e videoaulas ajudaram a reduzir esse problema. Assim,
programas de incentivo a préatica de exercicios poderiam ter sido estratégicos, utilizando midias sociais para
ampla divulgacéo. Governos podem criar iniciativas com profissionais da salde e educacéo fisica, oferecendo
conteldos interativos em plataformas digitais e TV. Essas ac¢des estimulariam a atividade fisica e reduziriam
o tempo excessivo em telas. Além disso, ajudariam a diminuir custos com saude publica, prevenindo doencgas
associadas a inatividade. A criagcdo de programas governamentais voltados a promocao da atividade fisica
se mostra uma alternativa eficaz. Tais programas poderiam contar com orientacéo profissional e conteddos
interativos. O uso de midias sociais, videos, podcasts e TV seria essencial para o engajamento. Essas
medidas teriam impacto econdmico positivo no sistema de salde. Pesquisas futuras devem analisar como
manter adesdo a essas iniciativas. Assim, sera possivel melhorar a qualidade de vida e reduzir os impactos
do sedentarismo.
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