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1. INTRODUÇÃO 

É do conhecimento da maioria das pessoas que o exercício físico é um forte aliado 

na prevenção de várias doenças e na recuperação da saúde. Neste período de pandemia 

em que o contágio pela COVID-19 preocupa a todos, faz-se necessário reinventar práti-

cas para manter uma vida saudável. 

A realização de exercícios físicos com frequência contribui para a superação do 

sedentarismo e melhora do condicionamento. Praticados com regularidade, os exercícios 

físicos podem contribuir para a prevenção e, também, para a recuperação das pessoas 

que foram acometidas pelo Coronavírus. 

Em recente atualização das diretrizes para atividade física, a Organização Mundial 

da Saúde (OMS) estabeleceu como recomendação que os indivíduos adultos devem pra-

ticar pelo menos 150–300 minutos de atividade física aeróbica de intensidade moderada 

ou entre 75-150 minutos de atividade física aeróbica de alta intensidade vigorosa; ou 

uma combinação equivalente de ambas ao longo da semana. Essas atividades devem 

contemplar os exercícios de resistência (fortalecimento muscular) em intensidade mode-

rada ou maior que envolvam todos os principais grupos musculares, no mínimo, duas 

vezes por semana. Somado a esses exercícios, é importante que o indivíduo reduza ao 

máximo seu comportamento sedentário, substituindo-o por atividades físicas, ainda que 

de baixa intensidade. 

Os exercícios físicos regulares também podem atuar na prevenção e/ou controle 

de outras patologias como hipertensão, doença coronariana, derrame, diabetes, obesi-

dade, vários tipos de câncer e depressão. Muitas delas consideradas fatores de risco para 

o desenvolvimento grave da COVID-19. Além disso, a prática frequente atua na promo-

ção de saúde:  melhorando a aptidão muscular, cardiorrespiratória, a saúde óssea e fun-

cional. 

 

2. EXERCÍCIOS FÍSICOS COM MÁSCARA 

Na pandemia de COVID-19, o uso da máscara se tornou obrigatório durante os 

exercícios em academias, parques e na rua, como medida para reduzir o risco de conta-

minação. A máscara pode causar alguma dificuldade para a mobilização do ar (inspiração 

e expiração), que pode variar conforme o material utilizado para a confecção da máscara. 

De modo geral, quanto mais espesso maior a dificuldade devido ao desconforto. O ren-

dimento durante o exercício pode diminuir, mas não há consistência na hipótese de que, 

com a máscara, se "retém CO2" (hipercapnia) ou que exista redução de oxigênio no san-

gue (hipoxemia) e que isso, consequentemente, traria riscos à saúde do usuário durante 

a prática de exercícios físicos leves ou moderados. 
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Sobre o suor no rosto e consequente umedecimento da máscara, situação que 

provavelmente vai ocorrer durante o exercício físico, são necessários certos cuidados: 

• Não manusear a máscara frequentemente por possíveis desajustes durante a 

atividade; 

• Levar máscaras adicionais para serem trocadas em caso de umedecimento 

das mesmas. 

 

3. EXERCÍCIOS FÍSICOS DE PESSOAS COM SINTOMAS LEVES DE COVID-

19 OU ASSINTOMÁTICAS 

A prática regular de exercícios físicos está associada à melhora da função imuno-

lógica, otimizando as defesas do organismo humano diante de agentes infecciosos, 

como o Coronavírus. Mas especialistas alertam que ela deve ser suspensa até mesmo por 

pessoas com quadro leve de COVID-19 ou suspeita quando apresentam sintomas.  

É importante salientarmos que a COVID-19 pode manifestar-se como doença car-

diopulmonar, com prejuízos persistentes na função e capacidade pulmonar, lesão cardí-

aca, incluindo miocardite viral, complicações tromboembólicas, como êmbolos pulmo-

nares e ainda sequelas psicológicas. Alguns quadros podem se estender e caracterizar 

uma doença persistente (“pós-aguda” ou “longa” COVID). Todas essas complicações tra-

zem consigo importantes danos funcionais e sobrecarga de outros sistemas, através de 

mecanismos compensatórios. Nesse sentido, o estresse gerado pelo exercício físico não 

é aconselhado, especialmente porque a manifestação de alguns sintomas mais graves 

pode demorar alguns dias. Também devemos considerar que após uma atividade vigo-

rosa há redução temporária da imunidade, que pode ser ambiente favorável para insta-

lação de infecções. 

Dessa forma, uma abordagem pragmática que preconiza repouso, hidratação, boa 

alimentação e sono adequado, reduz os riscos de complicações, corrobora para um 

prognóstico favorável e permite um retorno gradual à atividade física de acordo com a 

melhora clínica do paciente. Em resumo, esse é um momento que exige cuidado e cau-

tela, hora de preservar e fortalecer o organismo, sem gerar outras demandas. 

Ainda não existem recomendações claras sobre a suspensão de exercícios para pa-

cientes assintomáticos. A indicação é para que eles monitorem o surgimento de sintomas 

como falta de ar e febre. 
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4. EXERCÍCIOS FÍSICOS PÓS-COVID 

As pessoas que contraíram a infecção pelo Coronavírus, uma vez recuperadas, pre-

cisam retomar a prática de exercícios físicos, a fim de melhorar a capacidade cardiorres-

piratória e a imunidade. Mas não só por isso. Os exercícios físicos descontraem a pessoa, 

divertem e oportunizam saúde mental. No entanto, a retomada dos exercícios físicos 

somente pode ocorrer após avaliação e indicação médica, pois é necessário prevenir 

quanto às sequelas decorrentes da COVID-19. 

Após a recuperação, a ausência de sintomas durante 7 dias é sinal de que se pode 

iniciar uma retomada gradual dos exercícios físicos. Essa retomada deve ser acompa-

nhada por Profissional de Educação Física, que também irá prescrever a frequência, in-

tensidade e modalidade dos exercícios, com ajustes periódicos de acordo com a evolu-

ção individual. A personalização desse atendimento é indispensável, pois é necessária 

constante reavaliação do quadro e evolução do beneficiário. Recentemente alguns estu-

dos têm se dedicado a estabelecer protocolos seguros de readaptação às atividades fí-

sicas, que devem ser desenvolvidas em etapas que acompanhem o condicionamento do 

paciente.  

Uma sugestão é que seja realizado em cinco fases (Figura 1) com auxílio da Escala 

de Borg5 (Figura 2). O período mínimo de permanência em cada uma das fases corres-

ponde a 7 dias corridos. Isso não significa, porém, que a transição de etapa é obrigatória: 

pelo contrário, a evolução deve ser observada com cautela para que a progressão seja 

feita no momento certo, respeitando a adaptação do indivíduo. 

  

Figura 1- Protocolo de retorno - adaptado de Salman et al. 2021 
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Para transição da primeira fase para a se-

gunda, além do tempo mínimo de adesão, é in-

dispensável conseguir manter uma percepção 

de esforço muito baixa para os exercícios pro-

postos. Uma vez na segunda fase, para uma 

nova transição recomenda-se que a pessoa 

consiga caminhar durante 30 minutos com uma 

percepção de esforço até o nível 11 da Escala 

de Borg. Da fase 3 para a 4, é requisito sentir-se 

completamente recuperado após uma hora da 

finalização de uma sessão de 30 minutos de 

treinamento. Da quarta para quinta fase, além 

dos sete dias decorridos, é importante que os 

níveis de fadiga do sujeito estejam dentro dos 

parâmetros normais de treinamento. 

A Escala de Borg5 (Figura 2) é amplamente utilizada para que o praticante de ati-

vidade física classifique de forma objetiva a sua percepção de esforço, que é subjetiva. 

Essa ferramenta viabiliza uma comunicação clara entre o profissional e o paciente. Con-

siste em níveis de 0 a 20, onde o indivíduo deve indicar onde classifica o seu esforço. 

Como os sinais e sintomas mais comuns do acometimento por COVID-19 (cansaço, dor 

muscular, esforço cardíaco e/ou respiratório) podem ser facilmente confundidos com os 

indicativos de fadiga decorrente da atividade física, a prescrição de exercícios e de um 

protocolo de retorno – a exemplo do descrito acima como sugestão, demanda avaliação 

e acompanhamento profissional para garantir a segurança do paciente. 

 

 

  

Figura 2 - Percepção de Esforço - adaptada 

de Borg, Hassmen & Langerstrom, 1985 
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