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RESUMO
 O presente ensaio teórico tem como objetivo analisar a interface entre as pandemias de inatividade 
física, obesidade e COVID-19, chamando a atenção para a importância de continuar e/ou aumentar 
a prática de atividade física como estratégia para minimizar os efeitos adversos da atual e de possíveis 
futuras pandemias, que possam exigir o distanciamento social. Considerando os benefícios da prática 
regular de atividade física para os sistemas cardiometabólico e imunológico, bem como para a saúde 
mental, é muito importante que as pessoas sejam conscientizadas para continuidade desse comporta-
mento durante o período da pandemia do COVID-19, para assim, melhor suportar os efeitos de uma 
possível contaminação por infecções virais. O aumento dos níveis de atividade física na população 
pode ajudar a combater a obesidade e outros distúrbios cardiometabólicos, além de melhorar a saúde 
mental e a função imunológica, e, consequentemente nos preparar melhor, tanto para a atual pande-
mia de COVID-19, quanto para outras futuras pandemias com características similares.

Palavras-chave: Comportamento sedentário; Atividade motora; Obesidade; Infecções por corona-
vírus.

ABSTRACT
This theoretical essay aims to analyze the interface between pandemics of physical inactivity, obesity and 
COVID-19, calling attention to the importance of continuing/increasing the practice of physical activity as 
strategies to minimize the adverse effects of current and future pandemics. Considering the benefits caused 
by regular physical activity for the cardiometabolic and immune systems, as well as for mental health, it is 
very important that people be aware of the continuity of this behavior during the COVID-19 pandemic 
period to support the effects possible contamination by viral infections. Increasing levels of physical activity 
in the population can help fight obesity and other cardiometabolic disorders, in addition to improving mental 
health and immune function, and all of these aspects can prepare us better, both for the current COVID-19 
pandemic and for other future pandemics with similar characteristics.
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Introdução
O presente ensaio teórico foi estruturado para atender 
a chamada para a edição temática da Revista Brasileira 
de Atividade Física e Saúde, intitulada “Exercício Físi-
co/Atividade Física e COVID-19”. Para isto, apresen-
tam-se reflexões sobre as pandemias da inatividade fí-
sica e obesidade no contexto do COVID-19, além das 
perspectivas dessa interação, tanto para a atual, quanto 
para futuras pandemias, com características de isola-
mento social e restrições para circulação de pessoas. 

A pandemia do novo coronavírus levou diversos 
prefeitos e governadores do Brasil a publicar docu-
mentos decretando o fechamento dos diversos espaços 
destinados à prática da atividade física. Além disto, 
para evitar a disseminação da doença, o Ministério da 
Saúde recomendou o isolamento social sugerindo que 

as pessoas permanecessem em casa, o que restringiu 
a circulação de pessoas. Todas essas medidas fizeram 
com que a população brasileira passasse a ter dificul-
dades para a prática de atividade física. Assim, estamos 
diante de um quadro onde a pandemia de COVID-19 
pode contribuir de forma significativa na maximização 
da pandemia da inatividade física e da obesidade. 

Na esteira desta discussão, pode-se citar estudos que 
afirmam que a inatividade física, também considerada 
uma pandemia, é um grave problema de saúde pública 
responsável por mais de 3 milhões de mortes por ano, 
ao redor do mundo. Estima-se que 1/3 da população 
mundial com idade acima de 15 anos não cumpra a 
recomendação da Organização Mundial de Saúde 
(OMS) de fazer pelo menos 150 minutos de atividade 
física por semana1,2. 
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Com relação à obesidade, de acordo com a OMS, 
entre 1975 e 2016, a prevalência mundial de obesida-
de praticamente triplicou e continua aumentando em 
países de baixa e média renda, não sendo mais um pro-
blema apenas dos países mais ricos. Em 2016, mais que 
1,9 bilhões de adultos tinham sobrepeso e mais de 650 
milhões eram obesos3. 

Desta forma, parece que estamos diante de múlti-
plas pandemias que podem ter importantes interfaces 
e prognósticos: inatividade física, obesidade e CO-
VID-19. O conjunto de ações que preconizou o isola-
mento social, o fechamento de escolas, de empresas, de 
estabelecimentos comerciais, de diversos espaços desti-
nados à prática da atividade física, além, da orientação 
para que as pessoas permaneçam em casa, reduziu as 
possibilidades de prática de atividade física, podendo 
ocasionar o aumento da obesidade. 

Ademais, a literatura é consistente quanto as evi-
dências acerca dos diversos benefícios proporcionados 
pela atividade física, principalmente para os sistemas 
cardiometabólico4 e imunológico,5 bem como para a 
saúde mental6.

Assim, torna-se muito importante estabelecer estra-
tégias para a manutenção da prática de atividade física, 
como consequente forma de enfrentamento da obesi-
dade durante a pandemia do COVID-19 e dos seus 
riscos. Por outro lado, como prognóstico, é importante, 
também, se pensar em ações para aumentar os níveis de 
atividade física e redução da obesidade para que a po-
pulação esteja mais bem preparada para futuras pande-
mias com características similares ao COVID-19, que 
porventura venham a acontecer no mundo.

Isto posto, o presente ensaio busca analisar a inter-
face entre as pandemias de inatividade física, obesida-
de e COVID-19, e, chamar a atenção da importância 
da continuidade e/ou aumento da prática de atividade 
física como estratégias para minimizar os efeitos ad-
versos da atual e de futuras pandemias que demandem 
distanciamento social.

Importância da continuidade da prática 
de atividade física para o controle 
da obesidade durante a pandemia de 
COVID-19
Considerando os benefícios provocados pela prática 
regular de atividade física para os sistemas cardiometa-
bólico, imunológico, bem como para a saúde mental4,5,6, 
orientações em saúde pública de diferentes países fo-
ram feitas para conscientizar as pessoas acerca da con-

tinuidade desta conduta de saúde durante o período da 
pandemia do COVID-19. 

O primeiro estudo a relatar a importância da conti-
nuidade da prática de atividade física durante a pande-
mia da COVID-19 teve como base a cidade de Wuhan 
na China7, epicentro inicial da doença, onde as pessoas 
foram recomendadas a dar continuidade na prática de 
exercícios físicos mesmo dentro de casa. Logo a seguir, 
pesquisadores da Espanha e dos EUA8, com foco espe-
cífico em idosos, ressaltaram a importância do exercício 
físico feito ao ar livre ou em casa como terapia para 
combater as consequências físicas e mentais da quaren-
tena em função da pandemia do COVID-19.

Na sequência, foi publicado o posicionamento do 
Colégio Americano de Medicina do Esporte9

, quando 
foi sugerida a continuidade da prática de atividade fí-
sica ao ar livre ou dentro de casa durante a pandemia. 
Posteriormente, pesquisadores brasileiros publicaram 
ponto de vista chamando atenção sobre a importância 
da prática da atividade em casa ou ao ar livre, enfati-
zando, também, a importância da redução dos compor-
tamentos sedentários durante a pandemia10. Enfatiza-
ram ainda, em outro ponto de vista, a necessidade da 
atividade física ser considerada atividade essencial em 
qualquer determinação legal que venha a ser publicada 
por órgãos governamentais11. 

Ademais, publicação feita por pesquisadores italia-
nos apresenta lições aprendidas com estudos sobre a 
influenza e atividade física em pacientes obesos, e, su-
gere que os achados possam vir a ser considerados para 
o COVID-19. Nesse trabalho, os autores ressaltam a 
importância da atividade física a fim de potencializar 
a imunomodulação positiva proporcionada pela práti-
ca do exercício físico de leve a moderada intensidade, 
principalmente em indivíduos obesos12. 

No caso específico da obesidade, outra recente publi-
cação chama a atenção para a possibilidade de maior pa-
togenicidade viral em obesos, fato que foi demonstrado 
em estudos retrospectivos após a pandemia do H1N1, 
em 2009. O aumento da adiposidade pode prejudicar 
o microambiente pulmonar com o tráfego de citocinas 
inflamatórias podendo contribuir para um ciclo de in-
flamação local e lesão secundária. Os autores chamam 
atenção, ainda, para a importância de modificações no 
estilo de vida (alimentação saudável e atividade física) 
como forma de reduzir o impacto da pandemia nesta 
população específica13. Relatam, também, que maiores 
níveis de atividade física podem estar associados a re-
dução do risco de influenza em indivíduos com menos 
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de 65 anos, bem como, a menor taxa de mortalidade 
associada a influenza, considerando que indivíduos ati-
vos fisicamente apresentam mecanismos de defesa mais 
adequados para reduzir o processo inflamatório causado 
pelo conflito entre o vírus e as células imunes do nos-
so organismo. Assim, torna-se de grande importância 
a continuidade da prática de atividade física para po-
tencializar as respostas imunológicas e fazer com que 
as pessoas, mesmo com obesidade, estejam mais bem 
preparadas para o enfrentamento da atual pandemia.

Neste contexto, no momento que as atividades físi-
cas forem realizadas em casa recomenda-se exercícios 
de fortalecimento muscular (agachamentos, flexões, 
abdominais, entre outros), alongamentos, exercícios de 
equilíbrio e subida/descida de escadas, de preferência 
com auxílio de procedimentos tecnológicos, tais como 
vídeos com séries de exercícios, aplicativos e orientação 
do Profissional de Educação Física on-line10. No caso 
da atividade física ser realizada ao ar livre recomenda-se 
as atividades feitas individualmente, sempre evitando 
aglomerações ou até mesmo pequenos grupos10. Neste 
caso, recomenda-se ainda o uso de máscaras durante as 
atividades de caminhada, corrida ou ciclismo11.

Importância do aumento da prática de 
atividade física e redução da obesidade 
para o enfrentamento de futuras 
pandemias
Considerando os benefícios da prática regular da ativi-
dade física para diferentes sistemas orgânicos, entende-
-se que o aumento dos seus níveis na população poderá 
nos deixar melhor preparados para futuras pandemias 
similares a atual. Pessoas com os sistemas cardiovascu-
lar, metabólico, imunológico e saúde mental ajustados 
podem conseguir suportar melhor os efeitos de possí-
veis contaminações por infecções virais. 

Nesse sentido, publicação de pesquisadores chile-
nos, belgas e australianos14 sugeriram que maiores ní-
veis de aptidão cardiorrespiratória podem reduzir as 
respostas pró-inflamatórias em pacientes infectados 
por COVID-19 e proporcionar proteção contra o de-
senvolvimento e severidade da doença e indicam, ain-
da, a realização de estudos epidemiológicos que possam 
confirmar essa hipótese. Os autores se baseiam no fato 
de que existem positivos efeitos de moderadas doses 
de exercício físico sobre marcadores imunológicos as-
sociados com muitas doenças que são fatores de risco 
para o agravamento da infecção, entre eles a obesidade.

Nesse contexto, em recente ponto de vista sobre os 

benefícios da atividade física para o sistema imunológi-
co15, os autores sugerem como meio de preparação para 
uma provável próxima pandemia, que seja “injetada” na 
população mundial a prática regular de atividade física 
como um dos meios de reduzir o risco, duração e seve-
ridade de infecções virais.

Considerações finais
Assim sendo, torna-se de fundamental importância a 
manutenção e/ou o aumento dos níveis de atividade 
na atual pandemia, desde quando todos os protocolos 
de biossegurança determinados pelas autoridades sani-
tárias sejam seguidos. O aumento dos níveis de ativi-
dade física na população pode auxiliar no combate da 
obesidade e outros agravos cardiometabólicos, além de 
melhorar a saúde mental. Além disto, o aumento dos 
níveis de atividade física pode melhorar a função imu-
nológica e, todos estes aspectos em conjunto, podem 
fazer com que possamos estar mais bem preparados, 
tanto para a atual pandemia do COVID-19, quanto 
para outras futuras pandemias. Portanto, sugere-se po-
líticas públicas de promoção de atividade física mais 
agressivas por parte dos órgãos governamentais, já que 
as atualmente existentes, não estão tendo resultados sa-
tisfatórios no sentido de aumentar os níveis de ativida-
de física da população. No contexto atual e de pós pan-
demia, o uso da recursos tecnológicos, para incentivar 
crianças, adolescentes, adultos e idosos a serem mais 
ativos pode ser uma alternativa relevante.
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