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A IMPORTÂNCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS E SUA RELAÇÃO COM A COVID-19
RESUMO

Objetivo: Avaliar o impacto da COVID-19 na saúde de idosos, e os benefícios do exercício físico na terceira idade dos participantes de um programa de ginástica funcional. Método: Pesquisa quantiqualitativa, através de um questionário online pela plataforma Google Forms, com amostra de idosos acima de 60 anos de idade, praticante de exercícios na Arena Jacaraípe. Resultado: Dos 71 participantes, 43,7% não apresentam qualquer tipo de doença, sendo que, 29,6% apresentam diabetes, seguido de 16,9% hipertensão, e 19,8% entre problemas cardíacos e problemas respiratórios. Os participantes investigados do programa saúde movimento, que contraíram o vírus da COVID-19, obtiveram os sintomas de forma leve (78,6%) sendo que 21,4% não sentiram nenhum sintoma Conclusão: a participações dos idosos neste programa nos leva a constatar o importante papel que o exercício físico exerce na vida destes idosos na prevenção de doenças e na recuperação da saúde.
Palavras-chave: COVID-19.Treino Funcional.ExercícioFísico.Idosos.
ABSTRACT

Objective: To evaluate the impact of COVID-19 on the health of the elderly, and the benefits of physical exercise in the third age of participants in a functional gymnastics program. Method: Quantitative and qualitative research, through an online questionnaire on the Google Formes platform, with a sample of elderly people over 60 years of age, who practice exercises at Arena Jacaraípe. Results: There were 71 participants, of which 43.7% do not have any type of disease, 29.6% have diabetes, followed by 16.9% hypertension, and 19.8% between heart problems and respiratory problems. The investigated participants of the health movement program, who contracted the COVID-19 virus, had mild symptoms (78.6%) and 21.4% did not experience any symptoms. Conclusion: the participation of the elderly in this program leads us to confirming the important role that physical exercise plays in the lives of these elderly people, the research significantly contributes to their aging process, so that the harmful factors of this process can be minimized.
Keywords: Covid-19. Functional Training. Physical exercise. Elderly.
INTRODUÇÃO
O presente artigo busca identificar o impacto doPrograma de exercício funcional, “Ginástica saúde pelo movimento”,na vida e na saúde de idosos participantes, durante a pandemia da COVID-19. Cabe ressaltar que as atividades desse Programa continuaram a serem oferecidas aos alunos, por meio da “Plataforma Arena”viaInstagram.O professor responsável, Gilson Junior, juntamente com a estagiária Larissa, eram responsáveis pelas postagens dos exercícios, diariamente.
Esse problema de pesquisa foi escolhido, pois uma das autoras atua como estagiária no referido programa que acontece em Jacaraípe-Serra, na arena Jocélio da Silva Porto, com turmas compostas por adultos e idosos. Mesmo durante a quarentena, observamos que muitos idosos permaneceram ativos e, por isso, supomos que o impacto negativo da pandemia na vida deles foi minimizado pelos exercícios funcionais.
Boa parte da turma investigada possui patologias e relatam melhorias na saúde no tempo em que praticam a ginástica funcional. Por isso, resolvemos: a) Levantar quantos e quais idosos do Programa teve COVID-19; b) Levantar quais sintomas cada um teve; c) Identificar e analisar a gravidade do quadro de COVID-19 de cada um deles; d) Relacionar a prática dos exercícios com os quadros de COVID-19 desses alunos. Esses dados, comparados a outros estudos sobre o tema, nos ajudará a compreender como o exercício previne e auxilia na cura desse vírus.
O treinamento funcional ou (treino funcional) é um método de trabalho ainda mais dinâmico do que os treinos convencionais. Ele é caracterizado por mesclar diferentes capacidades físicas em uma única modalidade de exercício. O treinamento funcional desenvolve o corpo de uma maneira mais eficiente, trabalhando e movimentando todas as regiões de forma integrada, ao contrário de alguns treinos convencionais que trabalham com exercícios localizados(MATIAS, 2019).
Um dos benefícios dessa atividade é que pode ser praticada por qualquer pessoa. Podemos destacar a melhora na postura, no equilíbrio, agilidade, flexibilidade, força muscular, coordenação motora, alívio das dores nas costas, melhora do sistema cardiorrespiratório. Os exercícios tonificam os músculos e exige um grande gasto calórico, o que, consequentemente contribui para um emagrecimento saudável (NOGUEIRA, s.d.).
Além disso, o exercício previne doenças e melhora a saúde de pessoas com comorbidades. Segundo o professor, Bruno Gualano, do Departamento de Clínica Médica da Faculdade de Medicina da USP, especialista em Fisiologia do Exercício há entre 30% e 35% de chances de redução de risco de covid-19 em quadros leves e moderados quando se pratica atividade física suficientemente.
Gualano afirma que, apesar dos resultados do estudo, a atividade física é essencial para proteger contra doenças crônicas, que consequentemente se tornam um dos fatores principais de agravamento da COVID-19: “Se considerarmos que os fatores responsáveis pela piora da doença são as condições crônicas, encontra-se no exercício físico uma maneira interessante de prevenir casos mais graves. Isso quando se pensa cronicamente. Não é uma proteção absoluta, mas é sim um fator para se considerar” (GUALANO, 2021).
METODOLOGIA
O presente trabalho é classificado como pesquisa quantiqualitativa, pois os dados coletados serão analisados em quantidade (número de casos da doença, número de sintomas, quantas internações, etc.) e em tipo e grau dos sintomas e complicações causadas pela COVID-19. De acordo com a socióloga Maria CecíliaMinayo (1996), a pesquisa qualitativa coloca como tarefa central das ciências sociais a compreensão da realidade humana vivida socialmente. 
São critérios de inclusão para a pesquisa, idosos a partir de 60 anos, com ou sem comorbidades, que realizam atividades físicas no ambiente da Arena Jacaraípegerando dados relevantes à cerca do exercício físico enquanto prevenção e recuperação do COVID-19. Foram coletadas as informações dos idosos por meio de questionários
online pela plataforma Google Forms, que lhes foramrealizados durante as aulas. Portando, trata-se de um estudo de caso, analisando a situação dos alunos de um projeto específico de ginástica funcional que acontece no município da Serra.
Os dados coletados foram tabulados e contabilizados em cada questão no Microsoft Excel, no período de outubro a novembro de 2021.O questionário formulado a partir de perguntas estruturadas, embasando em respostas pontuais (sim ou não) e subjetivas, composta por 16 perguntas, relacionando a prática de exercício físico e a COVID-19. 
Os resultados obtidos geram gráficos de setores, implicando estatística quantitativa, as questões subjetivas computadas em gráficos qualitativos, perguntas não obrigatórias, com a possibilidade de não resposta, mas gerando dado para análise de participação.
O EXERCÍCIO FÍSICO ENQUANTO PREVENÇÃO E TRATAMENTO DE DOENÇAS
Atualmente a Educação Física tem se preocupado com a qualidade de vida da população em geral e, de acordo com Noce et al. (2009), entre os aspectos que propiciam a qualidade de vida está a prática de atividade física. Neste sentido, a Educação Física tem o relevante papel de promover e desenvolver nos indivíduos o hábito de praticar alguma atividade física.
Movimentar o corpo é essencial para gastar calorias e manter o aparelho cardiovascular em bom funcionamento. No entanto, as formas de fazer isso variam bastante. Nem todos se movimentam sabe que atividade física e exercício físico tem significados diferentes, embora ambos auxiliam na saúde e qualidade de vida.
Para Caspersen (1985), atividade física, é qualquer movimento que seja resultado de contração muscular voluntária que leve a um gasto energético acima do repouso. A atividade física envolve movimentos corporais que fazem parte do trabalho, meios de transporte, atividades domésticas e de recreação. Já quando nos referimos ao exercício físico, compreendemos como atividades estruturadas e previamente planejadas, que se destinam a aprimorar o condicionamento e a aptidão física, se tornando, dessa forma, não associado somente à saúde, e sim, à capacidade atlética de desempenho de cada pessoa. 
Com isso, Goerschetet al. (2014) diz que a prática regular de exercícios físicos é um excelente instrumento na redução do impacto do envelhecimento, beneficiando na qualidade de vida, na autonomia funcional assim como no combate, prevenção e tratamento de doenças crônicas.

Nesse contexto, políticas e programas de envelhecimento ativo são necessários parapermitir que as pessoas se mantenham fisicamente ativas à medida que envelhecem, e paraprevenir incapacidades e doenças crônicas (OLIVEIRA; VENCIO, 2016).

Portanto, observa-se um consenso na literatura que há uma relação muito forte entreenvelhecimento, estilo de vida e saúde, e que a prática regular de atividade e exercícios físicosassume papel de destaque nesta relação, principalmente, na população idosa.

Para Marchesan et al. (2011), a prática regular da atividade/exercício físico traz benefícios para saúde do ponto de vista neuromuscular, metabólico e psicológico, quando praticado adequadamente. E para que os benefícios do exercício físico sejam contemplados é necessário que a prática seja fundamentada em alguns princípios básicos, como intensidade, a duração e a frequência. Dessa forma, o exercício físico é uma das principais medidas de tratamento não medicamentoso que podem ser utilizadas em benefício do tratamento e prevenção das doenças crônicas, diminuindo a mortalidade da doença (SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2016).
O exercício também é extremamente importante para prevenção e tratamento da COVID-19. Essa doença acometeu o mundo na virada dos anos de 2019/2020 e permanece até hoje. Quando a Organização Mundial de Saúde reconheceu a pandemia de COVID-19 em 11 de março de 2020, uma das primeiras ações de combate foi provocar de forma involuntária o afastamento das pessoas, já que essas são os principais agentes de transmissão (GUAN et al., 2020). Alguns países adotaram o afastamento radical (lockdown), mas outros, entre os quais o Brasil, optou por um distanciamento social/ físico, com medidas de contingenciamento na circulação, horário reduzido do comércio, aumento dos cuidados com higiene pessoal e de alimentos (SAUDE, 2020).
Quando o Coronavírus começa a infectar as células pulmonares do sujeito, desenvolve-se uma inflamação local nesse órgão, que deve ser controlada a tempo.Se não controlada, ela se transforma numa inflamação sistêmica e essa reação causa danos que geram um estresse respiratório (GENTIL, 2021).
A prática regular do exercício físico atua como um modulador do sistema imune, de forma a estruturar progressivamente a resposta fisiológica à minimização do dano causado pela doença. Durante o esforço, uma série de citocinas pró e anti-inflamatórias são liberadas, há incremento na circulação de linfócitos, assim como no recrutamento celular. Tais efeitos levam ao melhor controle da resposta inflamatória (DUARTE, 2020).
Sendo assim,os exercícios são capazes de fortalecer o sistema imunológico, inclusive diminuindo a incidência de doenças transmissíveis como as infecções virais (CAMPBELL &TURNER, 2018), Coronavírus SARS-CoV-2, causador da COVID-19 (WU et al., 2020).
A Organização Mundial da Saúde (OMS) recomenda que indivíduos assintomáticos saudáveis pratiquem exercícios físicos de moderada intensidade, no mínimo, 150 minutos por semana (adultos) ou 300 minutos por semana para crianças e adolescentes, distribuídos por 3-4 vezes na semana.
Com base em evidências bem comprovadas, (LADDU et al., 2020) expandem os benefícios da prática regular da atividade física no aprimoramento da função imune e na redução do risco, duração ou gravidade das infecções virais. Para tanto, recomendam a prática habitual.
De acordo com Luciana Ferreira(2020),Técnica em Reabilitação Física do Instituto Reabilitação Lucy Montoro, o tratamento pósCOVID-19 dura em média de 3 a 12 semanas, podendo variar de acordo com objetivo de cada paciente. Sendo indicado o treinamento aeróbico, o treinamento resistido e orientações sobre esporte adaptado, ciclismo e natação.Quando o indivíduo se queixa de dores que limitam o movimento e diminui a dinâmica respiratória, éindicada à utilização de alongamentos e exercícios direcionados a melhoria da postura e do padrão motor.
A fim de não sobrecarregar tanto o sistema respiratório, a musculação é recomendada como atividade de menor estresse no sistema respiratório bem como aeróbios contínuos de baixa intensidade, HIIT curto e leve (GENTIL 2021).
Estudos comprovam ganhos de forca em acamados por meio de exercícios com elásticos ou somente pela contração do músculo.Além da pessoa não perder a funcionalidademuscular, o exercício gera hipertrofia e gera miosinas, que são substancias que atenuam a replicação viral (GENTIL 2021).
No caso da recuperação de pacientes pós COVID-19, os profissionais de saúde podem desenvolver planejamentos com ênfases em exercícios que fortaleçam músculos da respiração, membros inferiores e superiores, visando a reintegração da funcionalidade e a capacidade de ser independente no dia-a-dia(SOUZA etal.,2020).

Deste modo podemos afirmar que os exercícios são prevenção e tratamento: evitam a progressão para casos graves da doença, bem como auxiliam no tratamento e na reabilitação de sujeitos infectados. Portanto é de fundamental importância que a sociedade invista na divulgação de orientações para conscientizar a população sobre o risco do comportamento sedentário durante o período de isolamento e incentive a prática de exercícios físicos em casa.   
A COVID-19 E OS ALUNOS IDOSOS DO PROGRAMA “GINÁSTICA SAÚDE PELO MOVIMENTO”
Conforme apresentado na metodologia coletamos as respostas do questionário com os idosos presencialmente.
Conseguimos, assim, 71respondentes com auxílio da estagiária Larissa Gueriero, visto que a tecnologia utilizada não é de domínio da população da amostra.Desses71 idosos praticantes da ginástica funcional Saúde pelo Movimento, 54 são mulheres e 17 são homens. A faixa etária dos idosos variou entre 60 a 85 anos.Os idosos desse projeto participamdesse programa há algum tempo, alguns relatando até mais de 01 (um) ano, o que indica que eles buscam manter uma vida mais ativa, bem como, se preocupam com sua qualidade de vida.

Desse total de alunos entrevistados, 43,7% não apresentam qualquer tipo de doença, sendo que, 29,6% apresentamdiabetes, seguido de 16,9% hipertensão, e 19,8% entre problemas cardíacos e problemas respiratórios. Desse modo, verificamos que a maior parte deles apresenta algum tipo de patologia.
Vale ressaltar que 60% desses idosos tinham uma frequência de treinamento no programa funcional de, pelo menos, duas vezes na semana e 30% do grupo com uma frequenta de três a cinco vezes na semana, já os outros 10% não fazia nenhum tipo de exercício físicoantes da pandemia.
No momento em que se iniciou o estágio crítico do contágio da doença, um total de 80,3% não contraiu o vírus da COVID-19, já os 19,7% restante, após realizarem o teste do COVID-19, obtiveram um resultado positivo, sendo esse entre o primeiro e segundo semestre do ano de 2021.
Vale destacar que os participantes investigados do programa saúde movimento, que contraíram o vírus da COVID-19,obtiveram os sintomas de forma leve (78,6%) sendo que 21,4% não sentiram nenhum sintoma. Sendo assim nenhum aluno do programa necessitou ficar hospitalizado. Após a cura da COVID-19, apenas 30,8% dos alunos entrevistados relataram algum problema de saúde, como, dores corpo, cansaço repentino, queda capilar.
Tabela 1 Questionário sobre a manifestação da doença e a prática de exercícios
	DURANTE A MANIFESTAÇÃO DA DOENÇA VOCÊ CONTINUOU PRATICANDO EXERCÍCIOS AINDA QUE DE FORMA MAIS LEVE? SIM / NÃO QUAIS?

	Sim
	3

	Não
	7

	Não teve Covid
	1

	QUAIS EXERCÍCIOS?

	Caminhada
	3

	Funcional
	2


Dos 13 participantes que responderam à questão “A COVID-19 te prejudica hoje nos exercícios ou você voltou a praticar normalmente?”, 100% dizem não ter prejuízo nenhum. 
CONSIDERAÇÕES FINAIS

O objetivo central desse estudo foi observar qual o impacto que a COVID-19 teve na vida dos idosos que participam do programa Saúde em Movimento de Serra-ES.

Conforme os dados apresentados, embora a maioria dos alunos tenha alguma patologia, a maior parte deles não contraiu a doença. Outra informação importante é que, dos 19,7% que tiveram COVID-19, 78,6% tiveram sintomas leves e 21,4% foram assintomáticos.
Conforme pesquisas comprovam o exercício físico diminui a possibilidade de morte por doenças respiratórias como a COVID-19, pois ele fortalece o sistema imune do indivíduo (DAVIDS et al. 1997 e SWALLON, 2007 apud GENTIL, 2021). Também diminuem a chance de contrair a doença (SILVA et al. 2020 apud GENTIL, 2021), atenuam os sintomas da COVID-19 e auxiliam na recuperação das sequelas relacionadas (GENTIL, 2021).
Embora necessitasse de mais dados para comprovar a relação direta entre a COVID-19 e o quadro de saúde positivo apresentado sobre os idosos participantes do programa, esta pesquisa traz dados importantes acerca da relação investigada. As análises apresentadas corroboram com outras pesquisas que evidenciam que os exercícios físicos trazem melhoras físicas, psicológicas e sociaispara tais idosos, promovendo uma melhora significativa na qualidade de vida.
Pode-se perceber que,as reflexões feitas a respeito dos benefícios da participação dos idosos neste programa têm por constatar o importante papel que o exercício físico exerce na vida dos idosos, podendo contribuir significativamente em seu processo de envelhecimento, para que os fatores nocivos deste processo possam ser minimizados.
Consoante a pesquisa elucidada, o profissional de educação física precisa entender as limitações do aluno, tanto físicas e psicossociais. Atualmente, enfrentando uma pandemia, da qual protocolos de distanciamento são instituídos, a fim de frear a contaminação pelo Coronavírus, dificultando o acesso a população de forma coletiva a ambientes de treinos e práticas de exercícios físicos.  
Vale salientar a notoriedade das medidas de prevenção contra o Coronavírus, pois o distanciamento social, o uso de máscara, disposição de álcool em gel e local ideal para lavagem das mãos, faz-se necessário em ambiente onde a prática de exercício físico acontece. Constantemente a Agência Nacional de Vigilância Sanitária, juntamente com o Ministério da Saúde, atualiza protocolos de cuidados durante a pandemia, cujos profissionais que trabalham em ambientes coletivos, precisam estar atualizados as medidas de segurança, proporcionando local seguro para tais práticas.   
REFERÊNCIAS
ADHANOM, Tedros.Organização Mundial de Saúde declara pandemia do novo Coronavírus.Una SUS.Disponível em:https://www.unasus.gov.br/noticia/organizacao-mundial-de-saude-declara-pandemia-de-coronavirus. Acesso em: 17 mai. 2021.

CASPERSEN, C.J. ; Powell, K.E. &Cristensen, G. M. (1985). Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related reseach. Public Health Reports, 100(2), 172-179.
FERREIRA, Luciana. Exercícios Físicos auxiliam na reabilitação de recuperados da covid-19. Disponível em: https://www.confef.org.br/extra/revistaef/arquivos/2020/N76_DEZEMBRO/08.pdf Acesso em: 02dez.de 2021.
GENTIL, Paulo. Plataforma Nerdflix. Exercícios para quem teve COVID-19. Vídeo-aula. Disponível em NERDFLIX | NERDFLIX (paulogentil.com). Acesso em novembro de 2021.
GOERSCH. R. C. et al. Efeito do tempo de prática de exercício físico na aptidão físicarelacionada a saúde em mulheres idosas. Rev. Brasileira Promoção Saúde. Vol. 29, p. 29-36, 2014.
GUALANO,Bruno.Atividade física não garante imunidade contra a covid-19disponível em: http://aun.webhostusp.sti.usp.br/index.php/2021/03/19/atividade-fisica-nao-garante-imunidade-contra-a-covid-19/. Acesso em 30 nov.2021.
LIMA, Ricardo. Os efeitos do treinamento funcional na capacidade funcional de idosos. Disponível em:<https://paginas.uepa.br/ccbs/edfisica/files/2013.1/LUIZ_RICARDO_SOUZA.pdf>. Acesso em: 10 abr. 2021. 
MORAES, E.N. et al. Fisiologia do envelhecimento. In: MORAES, E.N.; AZEVEDO, R.S. Fundamentos do Cuidado ao idoso frágil. Belo Horizonte: Folium, 2016, p.42-65.
OLIVEIRA, I.A.; KRONBAUER, G.A; BINOTTO, M. A. Doenças e Nível de AtividadeFísica em Idosos. Revista Brasileira de Ciências do Envelhecimento Humano. Passo Fundo, v.9, n. 2, p. 263-273, maio/ago de 2012.
OKUMA, S.S. O idoso e atividade física: Fundamentos e pesquisa. 4 ed. Papirus.Campinas SP, 1998.
RAIOL, R.A.LADDU et alPrecauções e recomendações para a prática de exercício físico em face do COVID-19: uma revisão integrativa.Disponível em:https://www.brazilianjournals.com/index.php/BJHR/article/view/8463/7298?%3F%3F%3F__cf_chl_rt_tk=DysbV9yOsEPeq_Gn28.z8H4IdUcekOuiOW1u2P.JiMg-1637522234-0-gaNycGzNBz. Acesso em: 21 nov.2021.
SAUDE.Coronavírus, Educação Física.Atividades para idosos em tempo de pandemia Disponível em:<https://cref1.org.br/educacao-fisica/atividades-para-idosos-em-tempo-de-pandemia/>. Acesso em: 10 mai.2021.
METODOLOGIA. Disponível em: https://wp.ufpel.edu.br/franciscovargas/files/2012/11/pesquisa-social.pdf. Acesso em: 29 set.2021.

SOUZA, M.O.; SILVA A.C.S.; ALMEIDA, J.R.; SANTOS, J.F.M.; SANTANA, L.F.; NASCIMENTO, M.B.C.; SOUZA, E.C. Impactos da COVID-19 na aptidão cardiorrespiratória: exercícios funcionais e atividade física. Revista Brasileira de Atividade Física & Saúde, p.25 (0171). 2020. DOI: 10.12820/rbafs.25e0171
NOGUEIRA, C.J.; CORTEZ, A.C.L.; LEAL, S.M.O.; DANTAS E.H.M.; Precauções e recomendações para a prática de exercício físico em face do COVID-19: uma revisão integrativa. UNIRIO, p.35. Disponível em: file:///C:/Users/Carine/Downloads/nogueira2020,+Rev+Integrativa+COVID19+e+Exerc%C3%ADcio%20(1).pdf
APÊNDICE A

QUESTIONÁRIO
Este questionário tem o objetivo de coletar dadosdos alunos praticantes de ginástica funcional do projeto de funcional Ginástica- Saúde pelo Movimento,realizado na Arena Jocélio da Silva Porto na região de Jacaraipe– ES.O principal intuito é de analisar o impacto que o programa de exercício teve na saúde dos idosos em relação a pandemia da COVID-19. A identidade dos participantes desta pesquisa será preservada.

NOME:

Idade:
1. Quanto tempo de prática de exercícios no Projeto?

01 mês (  )

03 meses (  )

06 meses (  )

Mais que 06 meses (  )
2. Você possui alguma dessas complicações? 

Diabetes (  )

Hipertensão (  )

Problemas cardíacos (  )

Problemas respiratório (  )

Outros:_______________

3. Como era sua rotina de exercícios antes da pandemia? 

Não realizava exercícios (  )

Realizava exercícios de 1 a 2 vezes na semana (  )

Realizava exercícios de 3 a 5 vezes na semana (  )

4. Você teve COVID-19?  

Sim (  )

Não (  )

5. Se sim, quando foi? 

Entre o primeiro e segundo semestre de 2020(  )

Entre o primeiro e segundo semestre de 2021(  )

6. Você teve sintomas? 

Sim (  )

Não (  )

7. Se sim, quais foram?

Febre (  )

Coriza (  )

Tosse (  )

Inflamação na garganta (  )

Falta de ar (  )

Outros:________

8. Você chegou a ficar internado? Caso sim, quanto tempo? _________________

9. Ficou na UTI? Caso sim, quanto tempo? ________________

10. Ficou entubado? Caso sim, quanto tempo? _______________________

11. Durante a manifestação da doença você continuou praticando exercícios ainda que de forma mais leve? Sim / não Quais? 

_________________________

12. Continuou com algum problema de saúde após a cura da COVID-19? 

Sim (  )

Não (  )

13. Se sim, o que você continuou/continua sentindo? 

___________________________
14. A COVID-19 te prejudica hoje nos exercícios ou você voltou a praticar normalmente? _______________
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¹ Discentes da Rede de Ensino Doctum da Serra – Espírito Santo

² Docente da Rede de Ensino Doctum da Serra – Espírito Santo
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