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RESUMO

A pesquisa tem como objetivo identificar os fatores que levam as pessoas a
permanecerem e a praticarem exercicios fisicos pos-pandemia. Trata-se de um estudo
descritivo, de abordagem quantitativa de corte transversal e amostra ndo probabilistica.
Participaram deste estudo 50 (cinquenta) pessoas, identificadas pelo género biolégico
masculino e feminino, com faixa etaria entre 18 e 55 anos, residentes nos municipios de
Januéria e ltacarambi, norte de Minas Gerais. Para a coleta de dados, foi utilizado um
questionario. Os dados foram analisados através de estatistica descritiva utilizando o
programa estatistico SPSS versdo 22. O motivo “Condicionamento fisico/Melhora no
desempenho” foi 0 mais citado (94%); seguido de “Redugao de ansiedade, estresse”
(90%); “Saude/Reabilitacdo fisica, prevencdo de doencas e qualidade de vida” e
“Integragao social” (ambos 84%); “Reabilitagdo” (80%) e “Estética” (74%). ApGs analisar
os dados do presente estudo, tomamos o0 conhecimento que o “Condicionamento
fisico/Melhora no desempenho” e “Redugédo de ansiedade, estresse” sdo 0s motivos
considerados como mais importante para a amostra investigada.

Palavras chave: Covid-19. Pandemia. Exercicios fisicos.

ABSTRACT

The research aims to identify the factors that lead people to remain and practice
physical exercise post-pandemic. This is a descriptive study, with a cross-sectional
guantitative approach and a non-probabilistic sample. Fifty (50) people participated in
this study, identified by male and female biological gender, aged between 18 and 55
years, residing in the municipalities of Januaria and Itacarambi, north of Minas Gerais.
To collect data, a questionnaire was used. The data were analyzed using descriptive
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statistics using the SPSS version 22 statistical program. The reason “Physical
conditioning/Improvement in performance” was the most cited (94%); followed by
“‘Reduced anxiety, stress” (90%); “Health/Physical rehabilitation, disease prevention and
quality of life” and “Social integration” (both 84%); “Rehabilitation” (80%) and
“Aesthetics” (74%). After analyzing the data from the present study, we became aware
that “Physical conditioning/Improvement in performance” and “Reduction of anxiety,
stress” are the reasons considered like the most important for the sample investigated.

Keywords: Covid-19. Pandemic. Physical exercises.

RESUMEN

La investigacion tiene como objetivo identificar los factores que llevan a las personas a
permanecer y practicar ejercicio fisico después de la pandemia. Se trata de un estudio
descriptivo, con enfoque cuantitativo transversal y muestra no probabilistica.
Participaron de este estudio cincuenta (50) personas, identificadas por género bioldgico
masculino y femenino, con edades entre 18 y 55 afios, residentes en los municipios de
Januaria e Itacarambi, al norte de Minas Gerais. Para la recogida de datos se utilizé un
cuestionario. Los datos fueron analizados mediante estadistica descriptiva mediante el
programa estadistico SPSS versién 22. El motivo "Acondicionamiento fisico/Mejora en
el rendimiento" fue el mas mencionado (94%), seguido de "Reduccion de ansiedad,
estrés" (90%); "Salud/Rehabilitacién fisica, prevencién de enfermedades y calidad de
vida" e "Integracién social" (ambos 84%); "Rehabilitacion” (80%) y "Estética" (74%).
Tras analizar los datos de este estudio, concluimos que "Acondicionamiento
fisico/Mejora en el rendimiento” y "Reduccién de ansiedad, estrés" son los motivos mas
importantes para la muestra investigada.

Palabras clave: Covid-19. Pandemia. Ejercicio fisico.

INTRODUCAO

A propagacdo da Covid-19, doenca causada pelo virus SARS-CoV-2, o
coronavirus, teve inicio no fim de dezembro de 2019, na cidade de Wuhan,
localizada na China. O coronavirus se constitui em uma sindrome respiratéria
aguda, podendo manifestar complexidades distintas na saude das pessoas. Todavia,
agueles que desenvolvem sintomas graves podem necessitar de cuidados médicos
e tratamentos intensivos (Freitas, 2020).

De escala global, a pandemia da Covid-19 fez com que governos adotassem
medidas para conter a propagacao do virus e os altos indices de mortalidades. Por
conseguinte, foram adotadas medidas de isolamento social: como a quarentena, que
€ 0 periodo de incubacdo de uma doenca a partir do Ultimo contagio; bem como o
lockdown, uma determinacdo mais radical de isolamento, com proibicdo da
circulacao.

Decorre dessa realidade precoce, especialmente no ano 2020 — periodo em
que a doenga assolou a humanidade -, consequéncias provocadas pela
necessidade de permanecer em casa, COmo a porcentagem crescente da populagéao

inativa que, isolada, deixou de praticar exercicios fisicos regularmente (Costa, 2020).
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Embora estejam interligados, atividade fisica e exercicio fisico sdo conceitos
distintos. A atividade fisica refere-se a qualgquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que requer gasto de energia. Por sua vez, o exercicio fisico é
definido como uma atividade fisica planejada, estruturada, realizado com o fim e/ou
propésito de melhorar ou manter a aptidao fisica (Caspersen; Powell; Christenson,
1985).

Ao longo dos tempos, os estudos acerca da atividade fisica e exercicio fisico
foram, de modo geral, intensificados (Hoffman; Goetz; Ledo, 2020). No entanto,
apesar das incessantes divulgacdes sobre os efeitos positivos da pratica de
exercicio fisico - independente da faixa etaria -, a populacdo segue em constante
mudanca comportamental e demografica, tornando-se cada vez mais sedentéria.
Nesta perspectiva, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) dispbe que mais de 3
milhdes de mortes decorrem do aumento do sedentarismo, fato que pode ser
atribuido aos novos padrdes laborais, sociais e econdmicos propagados pela
modernidade (OMS, 2020).

A pratica regular de exercicios fisicos é amplamente reconhecida na
literatura cientifica como uma estratégia ndo farmacoldgica para o tratamento e
prevencdo de diversas doencas, sejam elas de carater metabdlico, fisico e/ou
psicolégico (Luan et al., 2019). Considerando os beneficios da atividade fisica o
bem-estar humano, entende-se que sua pratica regular poderia resguardar a
humanidade de um impacto mais latente que outras pandemias poderiam causar.
Assim, pessoas com 0s sistemas cardiovascular, metabdlico, imunoldgico e saude
mental ajustado conseguiriam suportar melhor os efeitos de possiveis
contaminagdes por infecgdes virais.

A partir desse cenario, o presente estudo buscou identificar quais os motivos
gue levam as pessoas a permanecerem e a praticarem exercicios fisicos pos-
pandemia. Sua justificativa, contudo, se da pela notoriedade em revelar um estudo

valorativo para a saude da sociedade.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo, de abordagem quantitativa, de corte
transversal e amostragem ndo probabilistica. Participaram deste estudo 50
(cinquenta) pessoas, identificadas pelo género biologico masculino e feminino, com
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faixa etaria entre 18 e 55 anos, residentes nos municipios de Januaria e Itacarambi,
norte de Minas Gerais. Para a coleta de dados, foi utilizado o questionario adaptado
de Meneguzzi e Voser (2011). Os dados da pesquisa foram analisados através de
estatistica descritiva.

Inicialmente, o projeto foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da
Unimontes para avaliacdo. Apo6s aprovacdao do CEP, procuramos registrar as
amostras. Cada participante da amostra recebeu um questionario contendo
inicialmente o TCLE, que foi lido e devidamente assinado. O participante recebeu
também uma via do TCLE assinado pelo responsavel pelo estudo. Apds a coleta, foi
realizada analise descrita dos dados utilizando o programa estatistico SPSS verséo
22.

O projeto de pesquisa que antecedeu este estudo foi aprovado pelo Comité
de ética da Universidade Estadual de Montes Claros, obtendo o parecer de nimero
6.324.541.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Tabela 1 - Resultados encontrados através dos questionarios

Perguntas N %

Quais exercicios vocé praticou durante a pandemia (minimo de 3x por

semana)?

Musculagéo 10 20
Aerébico (caminhada, pedalada, corrida e danca). 21 42
Nenhum 19 38

Quais exercicios vocé comegou passou a pés-pandemia (minimo de 3x
por semana)? Mais del10 anos

Musculagéo 26 52
Aerdbico (caminhada, pedalada, corrida e danca). 16 32
Nenhum 8 16

Fonte: Autoria propria (2023).

A tabela 1 mostra os resultados encontrados através do questionario.
Observa-se que, durante a pandemia, 0s participantes, aqueles que praticaram
atividades fisicas, optaram por atividades aerodbicas (42%). Apesar disso, observou-

se que muitas pessoas nao praticaram nenhum tipo de atividade fisica (38%).
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Na pandemia, devido ao isolamento social, houve um aumento no
comportamento sedentario acarretando em diversos problemas de saulde.
Entretanto, para frear esse comportamento, houve uma busca por exercicios que
pudessem ser praticados em casa ou lugares ndo aglomerados. Nesse cenario, 0
importante era ndo suspender a rotina de exercicios, haja vista que eles contribuiam
para o bem estar fisico e mental do individuo (Raiol, 2020).

Dentre os exercicios praticados na pandemia, a busca por exercicios ao ar
livre foi crescente, esses foram em grande maioria aerdébicos: como o ciclismo, a
corrida, caminhada e danca (Mattos, 2020). Segundo McArdle (2008), o treinamento
aerobico produz melhoras na capacidade cardiorrespiratéria 0 que seria favoravel
para a prevencado e também recuperacédo da COVID-19.

Apés a pandemia, o numero de pessoas adeptas a pratica de exercicios
fisicos aumentou (84%), sendo que nesse caso a busca maior foi por musculacéo
(52%). A musculacédo esta relacionada com o treinamento de pesos, treino que libera
endorfina dando uma sensacao de bem estar. A busca de exercicios de musculacao
geralmente € encontrada em academias, isso porque é um local adequado com
profissionais especializados e equipados para a pratica dos exercicios. Na academia
os profissionais prescrevem o0s exercicios de acordo com a aptiddo fisica do
individuo (Saba, 2001).

Mattos (2020) afirma que apds a pandemia da Covid-19 houve um procura
calorosa por exercicios para tratar casos de obesidade, ansiedade e depressao.
Ainda, segundo Hanauer (2022), ap6s esse mesmo periodo, os individuos voltaram

mais motivados, pois viram a falta que os exercicios fazem em suas vidas.

Tabela 2 - Resultados encontrados através do questionario

Perguntas N %

Condicionamento fisico / Melhora no desempenho:

Nada importante 3 6
Pouco importante 0 0

Muito importante a7 94
Estética:

Nada importante 0 0
Pouco importante 13 26
Muito importante 37 74
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Saude / Reabilitacao fisica, prevencéo de doencas e qualidade de vida:

Nada importante 0 0
Pouco importante 8 16
Muito importante 42 84

Integracao social (estar com meus amigos/fazer novas amizades):

Nada importante 2 10
Pouco importante 8 16
Muito importante 48 84

Reducéo de ansiedade, estresse (questdes psicoldgicas):

Pouco importante 5 10
Muito importante 45 90
Reabilitagdo:

Nada importante 0 0
Pouco importante 9 18
Muito importante 41 82

Fonte: Autoria propria (2023).

Na tabela 2, que se refere aos motivos que levam as pessoas a
permanecerem e a praticarem exercicios fisicos p6s-pandemia, observa-se que
todos os motivos foram, em grande maioria, considerados como muito importantes.

O motivo “Condicionamento fisico/Melhora no desempenho” foi 0 mais citado
(94%), segquido de “Reducado de ansiedade, estresse” (90%); “Saude/Reabilitacéo
fisica, prevencao de doencgas e qualidade de vida” e “Integragao social’, ambos com
84%; “Reabilitagdo” (80%); e “Estética” (74%).

Santos e Knijnik (2006) afirmam que os motivos que levam adultos acima de
40 anos a aderirem a pratica de atividades fisicas sédo de ordem meédica, lazer,
qualidade de vida, estética e salude. Entretanto, os estudos de Araujo et al. (2007),
ao identificar os fatores motivacionais que levam as pessoas a procurarem por
academias para a pratica de exercicio fisico, observaram que os fatores estéticos
foram os mais citados. Conforme consta, esse resultado pode ser explicado pelo
culto ao corpo perfeito nos dias atuais.

Também, os estudos de Ribeiro et al. (2012) buscaram identificar os motivos

pelos quais idosos aderem a programa de atividades fisicas. Os resultados
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encontrados mostraram que para a populacao idosa investigada, o motivo principal é
a prevencao de problemas de salude seja por interesse proprio ou por indicacao
médica.

Independente do motivo, vale ressaltar que durante a circulacdo do
coronavirus, os exercicios fisicos contribuiram para um menor impacto e gravidade
no quadro imunologico de pacientes que desde ja praticavam exercicios
regularmente (Mustafa, 2021) assim, € de suma importancia que ocorra o incentivo

para adesdo de um estilo de vida saudavel.

CONCLUSAO

Apos analisar os dados do presente estudo, tomamos conhecimento que o
“Condicionamento fisico/Melhora no desempenho” e “Redug¢do de ansiedade,
estresse” sdo 0s motivos considerados como mais importante para a amostra
investigada.

Vale ressaltar que, independentemente do motivo considerado para a pratica
da atividade fisica, € importante que as pessoas busquem atividades motivadoras e

prazerosas para assim garantir a obtencdo dos beneficios da mesma.
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