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RESUMO

A pandemia de COVID-19 gerou mudangas drasticas nos héabitos da populagdo, incluindo a
redu¢do da pratica de atividade fisica devido ao distanciamento social. Nesse contexto,
programas de exercicios on-line emergiram como uma alternativa viavel para promover a
saude fisica e mental, especialmente entre grupos vulneraveis. Este estudo tem como objetivo
verificar na literatura os efeitos dos programas de treinamento on-line na saude mental
durante a pandemia. Trata-se de uma revisdo de literatura narrativa, com levantamento
bibliografico realizado nas bases de dados Scopus, LILACS, SPORTDiscus e PubMed, no
periodo de 2020 a 2023, seguindo as etapas de triagem, elegibilidade e inclusdo para selecao
dos estudos relevantes. Os achados destacam beneficios das intervencdes on-line, como
reducdo de sintomas de ansiedade, estresse e depressdo, além de melhorias no desempenho
fisico e na qualidade de vida dos participantes. As estratégias digitais, mostraram-se
benéficas em diferentes situagdes e grupos, desde idosos até pessoas com doengas cronicas ou
sequelas p6s-COVID-19. Além disso, os programas promoveram acessibilidade, baixo custo
e engajamento social, o que contribuiu para a adesdo e a continuidade da pratica de exercicios
fisicos. Estudos demonstraram impacto positivo em sintomas cognitivos e fisicos, enquanto
programas de ioga e meditacdo enfatizaram melhorias na saide mental e bem-estar geral.
Conclui-se que os programas de exercicios fisicos on-line sdo ferramentas eficazes e
complementares para a promog¢ao da saude fisica e mental, com grande potencial de aplicacdo
em contextos de isolamento e cuidado continuo.

Palavras-chave: exercicio fisico; exercicio Online; COVID-19; atividade fisica; saude

mental.
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ABSTRACT

The COVID-19 pandemic caused drastic changes in people's habits, including a reduction in
physical activity due to social distancing. In this context, online exercise programs emerged
as a viable alternative to promote physical and mental health, especially among vulnerable
groups. This study aims to examine the effects of online training programs on mental health
during the pandemic based on the literature. This is a narrative literature review, with a
bibliographic search conducted in the Scopus, LILACS, SPORTDiscus, and PubMed
databases from 2020 to 2023, following the stages of screening, eligibility, and inclusion to
select relevant studies. The findings highlight the benefits of online interventions, such as
reduction in symptoms of anxiety, stress, and depression, as well as improvements in physical
performance and participants' quality of life. Digital strategies proved to be beneficial in
different situations and groups, from older adults to individuals with chronic illnesses or
post-COVID-19 sequelae. Moreover, the programs promoted accessibility, low cost, and
social engagement, contributing to adherence and the continuity of physical exercise practice.
Studies demonstrated a positive impact on cognitive and physical symptoms, while yoga and
meditation programs emphasized improvements in mental health and overall well-being. In
conclusion, online exercise programs are effective and complementary tools for promoting
physical and mental health, with great potential for application in contexts of isolation and
ongoing care.

Keywords: physical exercise; online exercise; COVID-19; physical activity; mental health.
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1. INTRODUCAO

A pandemia do COVID-19 trouxe profundas transformacdes na vida cotidiana de todo
o mundo. Alterou os habitos e a rotina da vida didria, consequentemente impactando
significativamente na saude global. As medidas de isolamento social foram necessarias para
conter a disseminagdo do coronavirus, que afetaram diretamente as interacdes sociais € a
qualidade de vida das pessoas, além de contribuirem para o aumento de condig¢des
psicolodgicas adversas, como, por exemplo, a ansiedade, o estresse e a depressao (Robin et al.,
2023). Essas mudangas trouxeram um contexto de incerteza ¢ medo, que por sua vez, teve
que superar os desafios relacionados a satide mental, exigindo novas abordagens para mitigar
os efeitos negativos dessa crise global (Brasil, 2023).

A pandemia impactou a saide mental em escala global, resultando em um aumento
expressivo de transtornos de ansiedade, estresse e depressdo. Segundo a Organizagdo
Mundial da Satde (OMS), a prevaléncia de casos de ansiedade e depressdo cresceu 25%
durante o primeiro ano da pandemia, tendo como principal causa, o isolamento social, além
de inseguranca econdmica ¢ medo da doenga. O confinamento e a restricdo de mobilidade
intensificaram o sofrimento emocional, especialmente em decorréncia da interrup¢do das
interacdes sociais, do luto por perdas e das incertezas quanto a saude pessoal e familiar
(Organizagao Mundial da Saude, 2022).

Além disso, a instabilidade financeira e o aumento do desemprego agravaram a
vulnerabilidade psicologica. A populagdo economicamente desfavorecida foi a mais atingida,
evidenciando as desigualdades estruturais e acentuando as disparidades no acesso a cuidados
de saude mental (OMS, 2022). Isso ressalta a necessidade de ampliar campanhas de
conscientizacdo, que enfatizem a importancia de cuidar da satide mental e promover a pratica
de atividade fisica (Brasil, 2023).

A pratica regular da atividade fisica ndo melhora apenas o funcionamento do
metabolismo e das capacidades fisicas, mas também promove melhora da qualidade de vida,
abrangendo aspectos como bem-estar fisico, mental e social, além de desenvolver um papel
fundamental na preven¢do de doencas (Macedo et al., 2012). Devido ao avango exacerbado
da tecnologia no mundo globalizado, os mecanismos de trabalho e da vida didria, moldam-se
para minimizar o tempo e aumentar a producdo, maximizando os lucros da competicao
capitalista, consequentemente, hd uma diminuicdo da pratica de atividade fisica (Nahas et al.,

2000).
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A inatividade fisica ¢ um fator de risco para a populagdo, acarretando doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT), sendo uma das principais causas de mortes precoce no
Brasil ¢ no mundo (Malta et al., 2021). Essas doengas estdo diretamente relacionadas ao
estilo de vida da populagdo, mas a ado¢ao de comportamentos saudaveis pode modificar esse
cendrio, e consequentemente, desafogar o Sistema Unico de Saude melhorando o quadro de
saude publica (Malta ef al., 2021; Nahas et al., 2000). Mas além das DCNT, em um cendrio
recente, surgiu a pandemia do COVID-19, que fez remoldar os habitos da populacao, devido
ao distanciamento social. Nesse contexto, as mudancas ocorreram rapidamente para novas
solucdes, e desde entdo surgiu muitos investimentos tecnolégicos, como o uso da tecnologia
artificial dentre outras, para o diagnostico, atendimentos, videoconferéncias e orientagdes
para a populacdo, agilizando o processo de atendimentos para controlar a disseminagdo da
doenca (Celuppi et al., 2021). Além desse desenvolvimento tecnoldgico, surgiram muitas
intervengdes com exercicios fisicos on-line, para suprir a demanda da atividade fisica durante
o isolamento social, algo que persiste até hoje apds o isolamento social (Mortensen et al.,
2023).

Nesse contexto, a adogdo de programas de exercicios fisicos on-/ine surgiu como uma
alternativa vidvel para manter a populacao ativa durante e apos o isolamento social. O uso da
tecnologia possibilitou a oferta de intervengdes digitais que promoveram saude fisica e
mental de maneira acessivel e inclusiva, mesmo em periodos de restricdes severas. Estudos
indicam que esses programas on-/ine foram eficazes na reducdo de sintomas de ansiedade,
estresse e depressao, além de melhorarem o desempenho fisico e a qualidade de vida
(Mortensen et al., 2023; Robin et al., 2023). Essa modalidade de exercicio, muitas vezes
associada a praticas como ioga e meditacdo, também destacou beneficios adicionais, como
maior engajamento social, demonstrando um potencial significativo para ampliar o acesso ao
cuidado em satde, além de promover todos esses beneficios com um custo muito menor,
comparado com o presencial (Kwok et al., 2022; Lisboa et al., 2023).

Por fim, considerando os beneficios ¢ limitagdes associados ao treinamento fisico
on-line, surge a questdo central deste estudo: “Qual foi o efeito do treinamento fisico on-/ine
na saude mental durante a pandemia?” Ao explorar essa tematica, buscou-se compreender
como as intervengdes on-line podem contribuir para promover bem-estar, prevenir doengas e

melhorar a qualidade de vida em um cenério de transformagdes globais.
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1.1. OBJETIVOS

1.1.1. OBJETIVO GERAL

Verificar na literatura os efeitos dos programas de treinamento fisico on-line na saude

mental durante a pandemia do COVID-19.

1.1.2. JUSTIFICATIVA

A pratica de atividade fisica ¢ amplamente reconhecida como essencial para a
melhora da qualidade de vida, preven¢do de doencas e promocgao da saide publica (Nahas et
al., 2000). Embora a literatura ja evidencie os beneficios associados ao exercicio fisico, a
recente transicdo para treinamentos € consultorias on-line, impulsionada pelo avango da
tecnologia e pela pandemia de COVID-19, trouxe novos desafios e oportunidades para a area.
Esse cenario destaca a necessidade de avaliar a eficacia desse formato de treinamento,
especialmente no que diz respeito ao controle de variaveis fundamentais, como cargas
externas e internas, € a corre¢do de movimentos, que podem ser comprometidas na auséncia
do acompanhamento presencial.

A evolugdo tecnolégica e o acesso facilitado a internet tém transformado
significativamente os métodos de ensino e pratica de exercicios fisicos, tornando-os mais
acessiveis e adaptaveis. No entanto, a eficicia dos programas de exercicios on-line em
comparacdo aos presenciais ainda ¢ uma questdo a ser explorada na literatura. Este estudo
justifica-se pela necessidade de compreender como as limitagdes e vantagens dos
treinamentos on-line afetam os resultados de saude fisica e mental dos praticantes, bem como
a qualidade do trabalho dos profissionais de educagao fisica.

Ao investigar os efeitos dos métodos de treinamento on-line, este trabalho busca
fornecer subsidios para profissionais da drea contribuindo para o aprimoramento das praticas
e estratégias adotadas nesse formato, verificando as abordagens baseadas em evidéncias, que
sejam eficazes e seguras, garantindo credibilidade a area do conhecimento e promovendo
melhores resultados futuros. Além disso, o estudo visa ampliar o conhecimento sobre os
impactos do exercicio on-line no contexto contemporaneo, permitindo uma evolugdo

sustentada e inovadora na Educacao Fisica.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 ATIVIDADE FISICA DURANTE A PANDEMIA

A pandemia causada pelo COVID-19 teve diversos efeitos de forma globalizada.
Dentre os efeitos, um deles foi o aumento da inatividade fisica, alterando os comportamentos
da populacdo, seja os fisicamente ativos e até mesmo dos atletas de alto rendimento
(Rohozneanu et al., 2023). Devido ao isolamento social a populagdo mundial teve que se
reinventar para a nova realidade causada pelo COVID-19. Na Educagdo Fisica nao foi
diferente, teve que criar métodos inovadores de forma remota, para continuar melhorando a
qualidade de vida da populagdo, principalmente para os grupos de risco durante a
disseminagdo do virus (Ghani et al., 2021). Além disso, existiam diferentes grupos e
classificagdo de riscos, em que os idosos, adultos inativos, com alguma comorbidade, como
fator de risco metabolico, estavam mais vulneraveis em relagdo a doenga (Pinto et al., 2020).
Para isso, os O0rgdos representativos criaram medidas preventivas para conter a disseminagao
da doenga com abordagens integradas multiprofissionais para minimizar os efeitos negativos
da doenga (OMS, 2021). Contudo, os efeitos nao foram exclusivamente apenas na pratica de
atividade fisica, questdes sociais, financeiras e entre outras comecaram a intervir durante o
isolamento social, desencadeando ansiedade, depressao, sobrepeso, estando associados com a
inatividade fisica e estilo de vida (Hall ez al., 2020).

A obesidade foi um dos determinantes para utilizagdo de ventilagdo mecanica nos
leitos hospitalares, durante a pandemia do COVID-19, em que a predominancia dos pacientes
que utilizavam esses instrumentos, tinham o Indice de Massa Corporal (IMC) elevado
(Simonnet et al., 2020). Tendo em vista esses fatores de risco, sabemos que a atividade fisica
¢ um dos pilares que combatem essas comorbidades, além de melhorar o sistema imunolégico
e reduzindo a vulnerabilidade de doencas infectocontagiosas como as virais € também as
DCNT. A atividade fisica mostrou sua importancia, na qual foi uma ferramenta de combate e
prevencao, desde para tratamento das doengas, reabilitagdo e condicionamento fisico. Nesse
sentido, consequentemente, reduzindo os indices de obesidade e melhorando a qualidade de
vida (Laddu et al,, 2021). Diante desse cenario, ¢ evidente que a obesidade aumenta o risco
de complica¢des graves em infecgdes como o COVID-19, e também agrava outras condigdes
de saude, tornando essencial o uso de tecnologias avangadas para reabilitagdo e tratamento

(Laddu et al., 2021; Simonnet et al., 2020).
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2.2 PROPAGACAO DA ERA DIGITAL

A tecnologia teve um papel fundamental no desenvolvimento global atual e surgiu
como uma necessidade em tempos de guerra, posteriormente se enraizando e propagando de
forma exponencial. No final do século XX, surgiram os avancos que marcaram a sociedade,
mudando a cultura e perspectiva de ver o mundo, pois o avanco de novas ferramentas
tecnologicas se consolidou no dia a dia da populagdo. Uma das caracteristicas da
transformacdo da era digital, ¢ da cultura material, alterando-se para novos mecanismos
organizados através da tecnologia da informacgao (Castells, 2012).

Através deste novo universo, o ciberespago, tem a possibilidade realizar interconexdes
mundiais ultrapassando as barreiras geograficas, desde que os equipamentos eletronicos
estejam conectados com a internet (Lévy, 1999). Dentro desse cenario, surgem intimeras
possibilidades de interagdes e informagdes no “novo mundo” digital, e entdo surgem diversas
transformagodes, desde comportamentais, sociais, € at¢ mesmo emocionais (Nahas, 2017).
Consequentemente comegamos a ficar dependentes da tecnologia, em que na era da
informacao consumimos conteudos quando queremos, diferentemente do passado recente que
¢ramos reféns dos meios de divulgacao, sem poder consultar as informagdes (Lévy, 1999).

Segundo Nahas (2017), o ser humano foi criado para ser fisicamente ativo. Nossos
ancestrais eram muito ativos por necessidade de sobrevivéncia, e a devida falta de tecnologias
para pouparem o esfor¢o. Na atualidade, a tecnologia tem nos poupado de realizar tantos
esfor¢os, como, por exemplo, o deslocamento, atividades no trabalho e vida diaria, devido a
automacao das coisas. O lazer também ¢ alvo da tecnologia, como os jogos eletronicos,
televisdes, computadores e entre outros, sendo chamados de lazer passivo. A tecnologia
trouxe muitas transformagdes, e com elas temos os Oonus e bonus. De forma benéfica,
conseguimos melhorar a farmacologia, os equipamentos hospitalares, melhorando a
qualidade de vida e a longevidade da populacdo, mas por outro lado aumentou a inatividade
fisica da populacdo, acarretando prejuizos para a satde (Souza, L., 2013). Por mais que tenha
grande inatividade fisica no dia a dia da populag¢do, uma analise realizada em 34 cidades em
todo o mundo comparou o caminhar das pessoas em 2007, e mostrou que as pessoas estao
caminhando aproximadamente 10% mais rapidas do que hd uma década antes, tudo isso
gracas a evolugdo tecnolédgica (Lindstrom, 2008).

Em contrapartida, a tecnologia avangou com uma velocidade que ndo podiamos
imaginar, devido a esse avango do capitalismo houve aumento das demandas e compromissos

com o trabalho, consequentemente influenciando na rotina didria. O avango e propagacao foi
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tdo grande, que segundo Lévy (1999), no final do século passado afirma que apenas um
quarto da humanidade tinha acesso ao telefone. E em apenas doze anos depois, de acordo
com a pesquisa realizada pelo G1 (2011), afirma que apenas um quarto da populacido ndo tem
acesso ao telefone. Podemos observar essa inversao do cendrio tecnoldgico em pouco tempo,
e desde entdo as mudancas continuam em constante movimento.

Visto que 75% da populacdo ja tem acesso a tecnologia, ¢ de suma importancia
conhecer a forma de como ela afeta as pessoas. Nessa era da informacdo, temos o
autocontrole do tipo de conteudo que consumimos, dessa forma escolhemos os horarios de
consumo. Nao basta ser totalmente digital, ¢ preciso ser eficiente nesse meio tecnoldgico
(Negroponte, 2002). Contudo, em meio a tantos desenvolvimentos e migragdes do presencial
para o digital, no exercicio fisico ndo foi diferente. O surgimento de videos de exercicios na
internet se disseminou muito rapido, e canais de transmissdes ganharam destaque, mas o
controle das cargas internas e externas, ¢ corre¢des dos exercicios ¢ um dos fatores que
dificultam o controle de forma remota. A universidade de Sydney explicou em sua pagina, na
qual ¢ possivel encontrar uma série de exercicios de forma remota, o nome se chama
HOMEeCARE (2019), e ela auxilia as pessoas idosas, com deméncia, a manterem seus
componentes fisicos ativos.

Os programas de treinamento on-/ine comegaram surgir para auxiliar pessoas com
dificil acesso a lugares de tratamento, mas mesmo assim que necessitavam de um estimulo
muscular para melhorar qualidade de vida e o foco comecou com intervengdes médicas, para
pessoas com deficiéncias, além de diversas outras patologias raras (Wagner et al., 2019).
Atualmente € possivel observar os tipos de treinamentos on-line para toda a populacdo, e ndo
somente para os grupos especiais, utilizando da internet para fins de condicionamento fisico,

emagrecimento, hipertrofia, ou seja, todos os objetivos levando a satde do individuo.

2.3 BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIOS FiSICOS

A utilizagcdo do exercicio como uma forma ndo farmacoldgica ganhou destaque no
mercado, sendo utilizada como uma excelente ferramenta para controle ¢ manuten¢do da
saude. A expectativa de vida da populagao aumentou nos tltimos anos, além desse aumento,
também aumentou e o nimero de idosos acima de 65 anos, ¢ tem uma previsao do aumento
de 16% em 2050, superando a expectativa atual (Baptista et al., 2022).

O Guia de Atividade Fisica para a Populagdo Brasileira enfatiza a importancia da

pratica em todos os ciclos da vida, desde a primeira infancia até a velhice, € quanto mais cedo
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entrar na rotina das pessoas, maior sera o beneficio, principalmente no fim da vida. Dentre os
beneficios, destaca-se: o controle de peso, melhora da disposi¢do didria, estresse, depressao,
cancer, doencas cardiovasculares, doencas cronicas, e entre outras (Brasil, 2021). Existem
diferencas nas recomendagdes de acordo com a faixa etaria e caracteristicas especificas: para
gestantes, pessoas com alguma comorbidade, entre outras. Contudo, no geral, a
recomendacdo para a populacdo adulta ¢ de 150 minutos de atividade fisica moderada, e/ou
75 minutos de atividade vigorosa por semana (Brasil, 2021). Esse ¢ o minimo recomendado
pelo Ministério da Satde, mas pode exceder esse tempo gradativamente, pois cada minuto ¢
crucial. Também podemos intercalar as atividades fisicas moderadas e vigorosas, tornando a
atividade mais agradavel para o praticante. Mesmo assim, sabendo das recomendagdes e dos
beneficios da atividade fisica se percebe que boa parte da populacdo ndo atinge os niveis
minimos de atividade fisica, sendo 15,8% da populagcdo em 2021 relatando essa inatividade
fisica (Vigitel Brasil, 2021). Para melhorar esse percentual e o cenario nacional, ¢ preciso
intervir com programas de mudanga de comportamento e disseminacao de politicas publicas,
para que esses feitos sejam executados e concluidos com éxito, reduzindo a inatividade e
probabilidade de DCNT na populagdo. Tais programas motivam a populagdo a manterem os
niveis de atividade fisica, além de outros héabitos saudaveis, como alimentacdo adequada e

saudavel (Benedetti et al., 2012).

2.4 EXERCICIOS FiSICOS E SAUDE MENTAL

A atividade fisica e o exercicio fisico sdo uma terapia e reabilitagdo em grande parte
das doencgas cronicas, proporcionando efeitos diretos na satide fisica e mental das pessoas
(Jiménez-Pavon et al., 2020). Intervengdes com exercicios fisicos on-line, melhoraram em
diversos aspectos a satde dos individuos. Diferentes intervengdes mostraram melhoras em
diversos desfechos diferentes, desde o condicionamento fisico, disposi¢do, ansiedade e
depressao, em que utilizou-se métodos diferentes, sendo de forma sincrona e/ou assincrona
(Ghani et al., 2021; Lee et al, 2021). Dentre todas as intervengdes revisadas no presente
estudo, em sua maioria obteve-se melhora através dos exercicios on-line, mas houve
intervengdes que ndo mostraram resultados significativos.

Um exemplo foi um estudo realizado em Portugal com uma intervencdo de oito
meses, para avaliar a eficacia do treinamento em idosos de forma remota, com foco na

aptiddo e composicao corporal dos idosos. O estudo foi composto por 62 participantes de
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ambos os sexos, com idade média de 75 anos. O estudo dividiu os participantes em dois
grupos, o grupo controle e o grupo que realizava os exercicios multicomponentes por trés
vezes na semana. Porém, mesmo com um periodo longo do estudo, ndo houve resultados
significativos na aptidao e composi¢ao corporal, mas houve um pequeno ganho de for¢a nos
membros inferiores no grupo multicomponente. Os participantes mantiveram a aptidao fisica
em geral, algo muito relevante quando falamos da populagdo idosa. Os autores do estudo
trazem como solu¢do do problema, o fim do isolamento social para voltarem com as praticas
de forma presencial (Carrapatosa et al., 2022).

Os resultados devem ser vistos com cautela, pois quando se trata da populagdo idosa
ha uma falta de interesse e aversdo do uso das tecnologias, também os idosos necessitam de
mais atenc¢do (Filho et al., 2023). Referente aos beneficios e ganhos, podemos afirmar que na
populagdo com essa faixa etdria os ganhos seriam mais dificeis, e se eles mantiveram a
aptidao durante a pandemia, conclui-se que o estudo obteve um bom resultado. Sabe-se
também que na forma on-line, a dificuldade dos controles de cargas e intensidade do
exercicio ficam mais dificeis de mensurar em comparagdo com as aulas presenciais, também
devemos observar o engajamento social, que esse estudo ndo levou em consideragdo, sendo
crucial para o beneficio da atividade e para os resultados significativos das variaveis que foi
levado em consideragdo (Carrapatosa et al., 2022; Filho et al., 2023).

Outra intervengdo feita no periodo de pandemia, realizada na Coréia, onde realizaram
a educagdo fisica escolar de forma remota, com 60 alunos e média de idade de 15 anos. As
aulas foram aplicadas de forma sincronas e assincronas, € o tempo de realizagdo das tarefas
condicionantes foram de 40 minutos, duas vezes na semana e um periodo de 10 meses. Um
dos métodos aplicados nas aulas foi o método 7ABATA, que tem como propoésito treinamento
intervalado de alta intensidade, com 20 segundos de exercicios e 10 segundos de descanso.
Esse estudo trouxe como resultado uma melhora na capacidade fisica dos alunos, desde a
composi¢do corporal, equilibrio e forca muscular dos adolescentes. Tendo em vista uma boa
ferramenta, com método sincrono, para fins do condicionamento fisico (Lee et al., 2021).

Outro estudo, voltado para a reabilitagio realizado com 34 mulheres com
fibromialgia, durante a pandemia por tele reabilitacdo, mostrou-se melhora no grupo que
realizou os exercicios fisico on-line, diferentemente do grupo controle que ndo executou
nenhuma atividade fisica controlada (Hernando-Garijo et al., 2021). As melhorias resultaram
na intensidade da dor, afetou também uma melhora no psicoldgico das praticantes e a
sensibilidade a dor, isso mostra a eficiéncia do treinamento de diversas formas, seja para

condicionar o individuo, ou até mesmo reabilitar em relacao a uma doenga especifica.
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Dessa forma elas cumpriram as recomendac¢des minimas da OMS, e consequentemente
melhoraram a qualidade de vida, mantendo sua aptiddo estivel e ndo tendo perdas nos

componentes e valéncias fisicas.
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3. METODOLOGIA

Como metodologia do presente trabalho, foi realizada uma pesquisa de natureza
qualitativa e com carater descritivo. A pesquisa qualitativa, por sua vez, busca explorar,
compreender e apresentar diferentes perspectivas, aproximando de diversas realidades
distintas (Bahia ef al.,, 2023). Esse método visa verificar o objeto de estudo e suas diversas
interpretagdes de andlises, no qual o tema de pesquisa obtém diferentes vertentes e
interpretagdes, levando em consideracao o viés do autor para a analise.

A revisao de literatura narrativa, diferentemente da revisao sistematica, ndo exige um
rigor de selecdo para a elaboragdo, mas foi seguido um critério de selecdo e inclusdo dos
temas estudados, e¢ a analise de selegdo foi através de leituras ¢ filtros realizados na busca
(Cordeiro et al., 2007).

Para encontrar os artigos que tratam do tema pesquisado, foi utilizado um
levantamento bibliografico nas seguintes bases de dados: Scopus; LILACS; SPORTDiscus;
PubMed (base de dados especializada em ciéncias biomédicas e ciéncias da vida). Essas
bases de dados foram utilizadas por serem referéncias em buscas, na qual mapeia diferentes
lugares e publica¢des no mundo.

Os idiomas de buscas foram em portugués e inglés. Em portugués por ser a lingua
nativa do autor e o idioma em inglés por ser o idioma universal. Os descritores de busca
foram: “physical exercise, physical exercises, physical program, physical programs e
physical training” relacionados a atividades fisicas, assim como “on-line, online, virtual
reality, remote e Internet” para descrever modalidades virtuais. Além destes, foram usados
descritores de condigdes psicologicas como “mental disorders, mental disorder, behavior
disorders, behavior disorder, mental illness, mental illnesses, anxiety, anxiousness, angst,
hypervigilance, nervousness, depression, depressive symptom, depressive symptoms, Burnout,
Burn-out, Burn out, emotional exhaustion e physical exhaustion.” Por fim, termos
relacionados a pandemia, incluindo Covid-19, SARS-CoV-2, SARSCoV2, SARS2,
COVID19, COVID-2019, COVID 2019, SARS COV 2, 2019-nCoV, 2019ncov e nCoV 2019.
Para rastrear esses descritores de busca, também foi utilizado o auxilio dos operadores
“AND”, “OR” e “NOT”.

Os critérios de inclusdo foram: artigos completos, escritos em portugués e inglés;
estudos apenas com seres humanos. Os critérios de exclusao foram: artigos incompletos,
trabalhos de conclusao de cursos. Em relacao ao ano do estudo, o filtro de busca foi entre os

anos de 2020 até 2023, devido ao vinculo com a pandemia do COVID-19. Todos os artigos
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passaram por trés processos, sendo eles: a triagem, na qual foi realizada uma breve leitura do
resumo e relagdo com o tema abordado; apods foi a elegibilidade, sendo realizada a leitura dos
textos completos e interpretagdo e relagdo com o tema do trabalho; e por fim, a inclusdo, que
foram os artigos que passaram pelo filtro e tiveram 6tima relag@o e relevancia para o tema do

presente trabalho.
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Foram encontrados 221 artigos através das bases de dados selecionadas conforme a

Tabela 1. Dos 221 artigos inicialmente identificados, 21 avangaram para a segunda etapa

(elegibilidade) e, ao final, 7 artigos foram selecionados para compor o estudo. Os artigos nao

selecionados foram excluidos porque trataram apenas de estudos com questionarios, ndo

incluiam a pratica de exercicios fisicos como intervengdo e/ou por ndo terem como desfecho

aspectos da saude mental.

Tabela 1 — Resultados das buscas por bases de dados. Fonte: Elaborada pelo autor.

Base de Dados Artigos encontrados
Scopus 118

PubMed 80

LILACS 19

SPORTDiscus 4

Total 221

Esses resultados nortearam a selecao dos

artigos, seguindo os critérios previamente

estabelecidos.
Quadro 1 — Artigos selecionados.
Artigo [Titulo Objetivo
1 Digital  Interventions  for  Treating | Revisar intervengdes digitais baseadas em

Post-COVID or Long-COVID Symptoms:

Scoping Review

evidéncias que estdo atualmente disponiveis
para ajudar a gerenciar a saude fisica e
sintomas

mental em pacientes

p6s-COVID/COVID prolongada.

com

Feasibility of Virtual Reality Exercises at
Home for Post-COVID-19 Condition:
Cohort Study

Investigar a viabilidade de exercicios de RV
autoadministrados em casa para condigdes

p6s-COVID-19.
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Virtual Group Exercises and

Psychological Status among
Community-Dwelling Older Adults during
the COVID-19 Pandemic-A Feasibility

Study

Avaliar as taxas de recrutamento, coleta de
dados e exercicios em grupo conduzidos
por meio de tecnologia virtual entre
individuos com 60 anos ou mais na

Malasia.

Investigation the

of Effects  of
Home-Based Exercise and Cognitive
Training on Cognitive and Physical
The

COVEPICARDIO Study Protocol of a

Functions in Cardiac Patients:

Randomized Clinical Trial

Documentar os efeitos de 6 meses de
exercicio fisico domiciliar sozinho ou
combinado com treinamento cognitivo nas
fungdes cognitivas e fisicas em pacientes

com DCV com mais de 50 anos.

COVEPIC (Cognitive and spOrt Virtual
EPIC training) investigating the effects of
and

home-based  physical  exercise

cognitive training on cognitive and
physical functions in community-dwelling
adults:

older study protocol of a

randomized single-blinded clinical trial

Documentar os efeitos de 6 meses de
exercicios fisicos domiciliares sozinhos
versus exercicios fisicos domiciliares
combinados com treinamento cognitivo nas
funcdes cognitivas e fisicas em adultos com

50 anos ou mais.

Mental and physical training with
meditation and aerobic exercise improved
mental health and well-being in teachers

during the COVID-19 pandemic

Avaliar a viabilidade e a eficacia potencial
do Treinamento MAP virtual na redu¢ao do
estresse ¢ na melhoria do humor e

bem-estar em professores.

Stay  mindfully  active during the
coronavirus pandemic. a feasibility study
of mHealth-delivered mindfulness yoga
program for people with Parkinson's

disease

Avaliar a viabilidade, a seguranca e os
efeitos preliminares do programa de ioga de
atencdo plena domiciliar oferecido pela
mHealth no equilibrio funcional, sintomas
motores, saude mental e qualidade de vida
relacionada a saude (QVRS) em pacientes

com DP.

Os sete artigos selecionados para compor este estudo abordam intervencgdes remotas

desenvolvidas durante a pandemia de COVID-19, com foco em melhorar a satude fisica,
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mental e o bem-estar de diferentes populacdes. Essas intervencdes utilizaram abordagens que
incluiram exercicios fisicos e cognitivos, sendo todos domiciliares como, yoga mindfulness,
meditagdo combinada com exercicios aerobicos, realidade virtual e exercicio fisico. As
populagdes estudadas variaram entre idosos, pacientes cardiacos, professores, pessoas com
Parkinson e individuos com condi¢des po6s-COVID-19. Sendo assim, pode-se observar uma
diversidade de grupos e diferencas de faixa etaria, todos eles impactados pela pandemia.

Os protocolos dessas intervengdes foram projetados para superar as limitagdes
impostas pelo isolamento social e a interrupcdo de servigos presenciais. Eles incluiram
programas a partir de quatro semanas até seis meses de duragdo, com monitoramento remoto
e avaliagdes baseadas em instrumentos validados, como a escala HADS (Hospital Anxiety
and Depression Scale), o MoCA (Montreal Cognitive Assessment), e testes especificos para
equilibrio, mobilidade e qualidade de vida. Além disso, os estudos também avaliaram os
aspectos qualitativos das experiéncias dos participantes, coletando feedback sobre aceitacao e
adesao as intervengdes.

Os principais resultados indicam que as intervengdes foram bem-sucedidas em reduzir
estresse, ansiedade e sintomas de depressdao, além de promover melhorias na cognicao, na
mobilidade e na qualidade de vida. Apesar de algumas limitagdes, como amostras pequenas
em alguns estudos, os achados reforcam a viabilidade e a relevincia das tecnologias remotas
para mitigar os efeitos negativos da pandemia e apoiar a saude de populacdes vulneraveis em
cenarios adversos. A seguir, ¢ possivel verificar as caracteristicas dos estudos e suas
respectivas amostras, autores, € pais em que foi desenvolvido, além dos principais resultados

de cada estudo, conforme o Quadro 2.

Quadro 2 — Caracteristicas dos estudos selecionados e principais resultados.

pos-COVID,
incluindo

Artigo | Autores /Ano | Populacio Estudada | Caracteristicas da Principais
/Pais Intervencao Resultados
1 Rinn et al., Diversos pacientes Revisdo de Evidéncia preliminar
2023, com sintomas intervengoes digitais | de melhorias fisicas
Alemanha p6s-COVID para reabilitacao € mentais;

necessidade de mais
estudos robustos.
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telereabilitacdo e
suporte on-line.

Groenveld et | 48 pacientes com Exercicios de Visibilidade e

al., 2022, condigdes realidade virtual (VR) | seguranga

Paises Baixos | pos-COVID-19 domiciliares por 6 demonstradas;
semanas; avaliagdo de | melhora no
fungoes fisicas e desempenho fisico e
cognitivas. qualidade de vida.

Ibrahim et al., | 43 idosos (>60 anos) | Exercicios fisicos Redugao na

2021, Malasia

virtuais por 4
semanas, adesdo
registrada em diarios;
Hospital Anxiety and

ansiedade e
manutencao do
bem-estar mental;
adesdo média

Depression Scale moderada.
(HADS).
Besnier et al., | 122 pacientes 6 meses de exercicio | Melhora na

2021, Canada

cardiacos (>50 anos)
com CVD estavel

fisico domiciliar e/ou
treinamento
cognitivo; avaliagdes

cogni¢ao (fungdes
executivas) e
fungdes fisicas;

remotas. seguranca
comprovada.
Dupuy et al., | 122 idosos (>50 6 meses de exercicios | Beneficios
2021, Canadad | anos), residentes na | fisicos domiciliares cognitivos e fisicos
comunidade com/sem treinamento | maiores com

cognitivo; avaliagdes
de MoCA, testes de

intervengao
combinada; adesdo

mobilidade. ao longo do tempo.
Demmin et 104 professores MAP Training: Reducdo de estresse,
al., 2022, meditacdo e exercicio | ansiedade, e melhora
EUA aerobico por 6 no bem-estar;
semanas; avaliagcoes aumentos na
psicologicas e de memoria e
saude fisica. flexibilidade
cognitiva.
Kwok et al., 10 pacientes com Yoga mindfulness Alta aceitagdo e
2022, Hong Parkinson, estagio on-line, 8 sessoes de melhora na
Kong I-11II 90 min, 2x/semana; qualidade de vida e

avaliagdo funcional e
entrevistas
qualitativas.

equilibrio; feedback
qualitativo positivo.
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Os sete artigos selecionados para esse estudo abordam diferentes intervengdes
remotas desenvolvidas durante a pandemia do COVID-19, com foco na saude fisica, mental e
no bem-estar das diferentes populagdes. Como por exemplo o de Rinn ef al. (2023) que
revisaram uma série de intervencdes digitais destinadas ao tratamento de sintomas
p6s-COVID, usaram um esquema PICO (Populagao, Intervengao, Comparacao e Resultado)
na sua metodologia, e os estudos foram resumidos, mostrando as intervencdes digitais
durante o tratamento pds covid, como fadiga e ansiedade, destacando o potencial dessas
tecnologias na promogao de saude em populacdes com acesso limitado a servigos presenciais.

O estudo de Groenveld et al. (2022), por sua vez, utilizaram exercicios com realidade
virtual (RV) para pacientes com condi¢des pds-COVID-19. E em apenas seis semanas, 0s
participantes relataram melhorias no desempenho fisico e na qualidade de vida, embora
desafios técnicos, como tonturas causadas pelos equipamentos, tenha sido um ponto negativo.
Esse estudo de viabilidade de um brago unico, com pacientes que necessitavam de
fisioterapia devido as causas do COVID-19, e como resultado, a maioria dos participantes
descreveram a realidade virtual como uma influéncia positiva na recuperagao e os resultados
de desempenho fisico e de qualidade de vida melhoraram significativamente apos seis
semanas.

O estudo de Ibrahim ef al. (2021), investigaram o impacto de exercicios fisicos
virtuais em 43 idosos, demonstrando redu¢do significativa na ansiedade e manuten¢do do
bem-estar. E a adesdo aos exercicios foram registradas com diarios durante as entradas diarias
nas plataformas e nas frequéncias dos participantes nas sessoes de exercicios remotos em
grupo, os idosos tiveram cursos tecnoldgicos para a utilizagdo dos meios digitais, mas mesmo
assim a taxa de abandono foi de 23% do grupo.

Besnier et al. (2021) e Dupuy et al. (2021), exploraram os efeitos de treinamentos
fisicos e cognitivos em pacientes idosos cardiacos, com intervencdes de seis meses. Ambos
os estudos evidenciaram melhorias significativas em fungdes fisicas e cognitivas,
especialmente quando as estratégias eram combinadas, reforcando a relevancia de abordagens
multidimensionais. A populacdo era a mesma de ambos estudos, na qual todos tinham idade
de 50 anos ou mais com doengas cardiovasculares estavel e sem contraindicagdo para a
realizagdo do exercicio fisico. Os estudos foram realizados em dois bragos: exercicio fisico
domiciliar sozinho e o exercicio fisico domiciliar combinado com o treinamento cognitivo.
Como resultados encontrados o primario foi desempenho cognitivo, o secundario fungdes
fisicas e, por fim, os resultados terciarios, que sdo a qualidade do sono, ansiedade, humor,

impacto do COVID, dieta, apoio social e género.
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O estudo de Demmin et al. (2022) aplicaram o Treinamento Fisico Mental MAP
Training em professores, combinando meditagdo com exercicios aerdbicos, € observaram
reducdes significativas em estresse e ansiedade, além de melhorias em bem-estar geral,
memoria e autocompaixao apos seis semanas de intervencgdo. Participaram do estudo 104
professores do jardim de infancia até o décimo segundo ano de escolas do nordeste dos
Estados Unidos da América, e foram designados aleatoriamente no programa de seis semanas
de treinamento (n=58) ou sem treinamento (n=13). Os resultados foram o autorrelato da
saude emocional e social, e no final da intervengao o grupo que realizou o treinamento obteve
menor ansiedade e estresse relacionado ao trabalho, além de relatarem melhorias nos
sintomas depressivos, qualidade de vida e autocompaixdo relacionado ao trabalho, enquanto
0 outro grupo que nao realizou o treinamento ndo houve mudangas.

E por fim, o ultimo artigo da presente revisao, Kwok et al. (2022) analisaram o uso
de yoga mindfulness em pacientes com Parkinson, implementando oito sessdes online e
obtendo alta taxa de adesdo e melhorias no equilibrio funcional, sintomas motores e satde
mental. O estudo contou com adultos de 18 anos ou mais com Parkinson no estagios de I a
III, que eram capazes de ficarem em pé sem ajuda, e os programas de treinamento foram
realizados através da plataforma Zoom em oito sessdes quinzenais de 90 minutos, € 0s
resultados foram mensurados através de entrevistas individuais qualitativas, e todos os 10
participantes conseguiram aprender e praticar loga de forma quinzenal sem nenhum evento

adverso significativo.
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5. DISCUSSAO

A Pandemia do COVID-19 resultou em um aumento significativo de sintomas
persistentes, sendo eles, dificuldade de concentracdo e memoria, falta do paladar, olfato e
ainda alteracdes psicoldgicas como o estresse e depressao (Robin ef al, 2023). Outros
sistemas também foram afetados, sendo o sistema cardiovascular, respiratorio,
gastrointestinal, muscular e entre outros (Brasil, 2023). Pode-se observar, que tivemos
diversos impactos causados pelo COVID-19, mas também houve mudancas em rela¢dao ao
tratamento e ao cuidado durante o periodo pandémico e que ainda persistem até hoje, como as
intervengoes online para o tratamento dessa doenga e das sequelas deixadas por ela.

O tratamento on-line com as intervengdes digitais sdo uma solu¢do promissora para o
tratamento de diversas doencas, conforme vimos nos artigos revisados, principalmente
quando o contato pessoal ¢ limitado. Isso permite aumentar o acesso ao cuidado, com um
custo mais baixo em relagdo ao contato pessoal, e ainda para quem a oferece, pode escalonar
atendendo uma ampla gama de pessoas (Lisboa et al., 2023). Robin e colaboradores (2023)
revelaram que as intervencdes digitais mostram melhorias nas condigdes de saude fisica e
mental, como percep¢ao de saude, diminuindo a fadiga muscular e aspectos psicoldgicos, € a
maioria dos artigos afirmam essas melhorias. A partir do primeiro artigo, no qual foi
realizado a revisdo de literatura nas intervengdes digitais, destacou os beneficios na satde
fisica e mental, como reducdo de fadiga e melhorias na percep¢do de saude e que
intervengdes como telereabilitagdo e suporte online tém impacto positivo em sintomas
persistentes p6s-COVID, como fadiga muscular e problemas psicoldgicos.

E possivel verificar as melhoras fisicas de acordo com a literatura, mas pode-se
observar também, algumas limitagdes em alguns estudos, como a quantidade de participantes
(por terem um nimero muito pequeno, como o sétimo estudo, por exemplo) e ainda a falta de
acesso para medidas e avaliagdes durante a pandemia, devido ao distanciamento social e
infelizmente acaba generalizando os resultados. Além disso, a falta de melhorias para certos
sintomas, como problemas intestinais ¢ de memoria, isso indica que se deve ajustar os
métodos para dar foco nesses sintomas e ainda aumentar as amostras para obter resultados
mais fidedignos (Bispo Junior, 2022). Mesmo assim, ¢ possivel identificar a importancia do
suporte social em todo e qualquer tratamento, € nem sempre o profissional de saude precisa
estar presente ou online junto ao paciente. Os grupos de apoio on-line mostram-se Uteis para
muitos participantes, pois proporcionam um espago de acolhimento e identificagdo para
compartilharem suas experiéncias e estratégias utilizadas no tratamento (Rinn et al., 2023).

Contudo, h4d um contraponto, pois as informacdes obtidas nos grupos de apoio estdo sujeitas a
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davidas e preocupacdes da comunidade cientifica devido a confiabilidade das recomendagdes

e informacgdes nos grupos de apoio (Robin ef al, 2023).

As intervengdes digitais t€ém o potencial de aliviar a carga sobre os sistemas de saude,
oferecendo um suporte continuo e acessivel para pacientes que necessitam de algum
tratamento, ou at¢ mesmo de forma preventiva. No entanto ¢ de extrema importancia que os
profissionais de saide saibam dos beneficios e limitagdes da utilizagdo online para fomentar
o exercicio fisico e o cuidado com a saude.

Outro achado do presente estudo foi o artigo de Groenveld et al. (2022), no qual os
autores investigaram a viabilidade de exercicios de realidade virtual (RV) autoadministrados
em casa pelos participantes com condigdes pdos-COVID-19. Groenveld e colaboradores
combinaram exercicios fisicos e mentais por meio da RV, os métodos foram alinhados com as
recomendagdes de reabilitagdo pos-COVID-19, que enfatizam a necessidade de um
tratamento biopsicossocial. Os resultados do estudo mostraram que 75% dos participantes
consideravam a RV benéfica para a recuperagdo, e ainda com melhorias do desempenho
fisico e a qualidade de vida dos pacientes apds apenas seis semanas de uso. E possivel
verificar a possibilidade de expandir esses eventos para os demais tipos de imprevistos como
o isolamento ou até para tratamento e prevencdo de outras doengas, melhorando a qualidade
de vida e aumentando a pratica de atividade fisica da populacdo que ird se beneficiar dessa
nova modalidade de exercicio fisico. Embora o estudo tenha mostrado esses resultados
promissores, € ainda aumentando a expectativa de expandir esses métodos de aplicagao,
algumas limitagcdes devem ser consideradas. A alta taxa de desisténcia devido a tontura de
alguns participantes, por causa dos equipamentos, além da falta de um grupo controle e a

comparagdo com outros métodos tradicionais de reabilitacdo.

A pandemia trouxe desafios sem precedentes, especialmente entre os idosos que
enfrentaram mais restrigdes de isolamento por serem um grupo de risco. E o terceiro estudo
do presente trabalho, o artigo “Virtual group Exercises and Psychological Status among
Community-Dwelling Older Adults During the COVID-19 Pandemic: A Feasibility Study”, o
trabalho destaca que o isolamento social contribuiu um aumento nos niveis de ansiedade e
depressdo entre os idosos, devido as restricdes de movimento. J4 estd consolidado na
literatura também que a falta de interag@o social pode levar a consequéncias prejudiciais para
a saude, incluindo a saude mental, ¢ ainda um aumento do risco de mortalidade. Com base

nisso, mostra a importancia e a compreensao para novas intervengoes, independentemente da
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idade. Essa abordagem se torna inovadora e necessdria para enfrentar diversos problemas de
satde publica, pois o trabalho nos mostra que ¢ possivel atingir diversos grupos e faixa etaria.
Assim, a sociedade se adapta a uma nova realidade, é fundamental que sejam inclusivas e
acessiveis, garantindo que muitas pessoas possam se beneficiar dessa nova realidade.

O quarto e o quinto artigos do presente estudo foram realizados com a mesma
populacdo e os mesmos autores, € um estudo complementa o outro. Os artigos de Besnier et
al., & Dupuy et al., (2021), analisam os efeitos de exercicios fisicos domiciliares, isolados ou
combinados com treinamento cognitivo, para avaliar os efeitos em pessoas com 50 anos ou
mais, que tenha alguma doenga cronica cardiovascular estdvel/ou sem complicagdes para a
realizacdo do exercicio fisico. Os estudos acompanharam 122 participantes ao longo de seis
meses, buscando avaliar os desfechos relacionados as fungdes cognitivas, como memoria,
velocidade de processamento e fungdes executivas. Além disso, analisaram os aspectos
fisicos, incluindo equilibrio, mobilidade, for¢a muscular e aptidao cardiorrespiratoria, com
testes especificos. Os resultados sdo tanto na melhoria dos aspectos fisicos como nas fungdes
cognitivas. Esse trabalho nos mostra que ¢ possivel realizar exercicios fisicos on-line,
inclusive com grupos de riscos, como doencas cardiovasculares em pessoas a partir de 50
anos, desde que o praticante esteja estavel, e pode ser uma alternativa viavel e de facil acesso
em um futuro breve.

O sexto artigo encontrado, foi realizada uma intervencdo com professores com seis
semanas de duracdo, de meditagdo e exercicios aerobicos. O estudo de Demmin D.;
Silverstrein S.; Shors T. (2022) avaliou a eficacia do treinamento mental e fisico do grupo
experimental e controle, para a melhoria da saide mental e bem estar durante a pandemia.
Essa intervengdo mostrou-se vidvel para a realizagdo, por ser acessivel e eficaz para mitigar o
estresse ¢ melhorar a qualidade de vida dos professores. Os resultados demonstram que os
participantes do programa reduziram significativamente a ansiedade, estresse relacionado ao
trabalho (Burnout) e sintomas depressivos, além de melhorias no funcionamento cognitivo.
Além dessas melhorias, também houve relato do aumento da autocompaixdo entre os
participantes. E como ja era esperado, aqueles participantes que ndo realizaram a intervengao
ndo houveram mudancas em nenhum dos aspectos avaliados. Esses resultados reforcam o
potencial das praticas de meditagdo e exercicios, sendo estratégias viaveis para lidar com
situagdes de estresse e melhoria da saide mental, e uma ferramenta importante para tratar e/
ou prevenir as o burnout e as crises de estresse ¢ depressivas. Com isso, o estudo também
mostra uma grande melhora para todo o sistema educacional, tanto para o corpo docente,

quanto o discente, pois serd uma melhoria para ambos os lados, facilitando o processo de
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ensino e aprendizagem dos estudantes, fortalecendo a resiliéncia e a sustentabilidade do

sistema educacional.

Por fim, o altimo artigo investigou a viabilidade e os efeitos de um programa de ioga
com aten¢do plena, no formato on-line, com pessoas com doenga de Parkinson durante a
pandemia do COVID-19. O artigo de Kwok J. e colaboradores (2022), consistiu em oito
sessdes de ioga. A taxa de adesdo foi muito alta e ficou em 98,4%, isso permitiu que os
participantes se mantivessem ativos e engajados socialmente, mesmo estando todos em casa.
Os resultados mostraram melhorias no equilibrio funcional, sintomas motores, saide mental e
qualidade de vida relacionada a satide dos participantes, e ainda, deixaram o tratamento da
doenga mais “facil” para os pacientes e familia, pois os praticantes se mostraram engajados
em todo o processo. Por mais que a avalia¢do tenha sido realizada por entrevistas e o grupo
foi um nimero muito pequeno, mostra-se capaz de intervir significativamente na vida do
praticante. Isso enfatiza a importancia na exploragdo desses temas, principalmente através da
telereabilitagdo, pois necessita de mais intervengdes como essa para reforcar esse tema,
principalmente com pacientes dessa doenca, que ¢ dificultada o acesso para a pratica de
atividade fisica em ambientes convencionais. E ainda, o estudo afirma que a telereabilitagao

pode ser uma ferramenta valiosa para o futuro da reabilitagdo neurologica.

A atividade fisica e a qualidade de vida ganharam mais relevancia no cenario
pandémico, por ser um dos fatores que mitigam a preocupacdo com o proprio virus do
COVID-19, durante a pandemia pessoas fisicamente ativas tinham menos riscos dos efeitos
adversos do virus. Ja esta consolidado na literatura que a pratica regular de exercicios fisicos,
ndo apenas melhora o metabolismo e as capacidades fisicas, mas também reduz a inatividade
fisica desempenhando um papel fundamental na promoc¢ao do bem-estar mental e social,
prevenindo as DCNT (Macedo, et al., 2012) além de reduzir os danos do novo Coronavirus.
A inatividade fisica, um dos principais fatores de risco de DCNT, foi agravada pelo
distanciamento social, intensificando problemas de satde ja existentes (Malta et al., 2021).
Contudo, a rapida adocdao de solugdes tecnologicas, como exercicios fisicos online e
programas de telereabilitacdo, ajudaram a reduzir alguns desses efeitos negativos (Celuppi et
al., 2021), além de manter os participantes ocupados fisicamente e consequentemente
reduzindo os fatores estressores na saude mental. Estudos recentes revelaram que essas
intervengoes digitais podem promover a saude fisica e também melhorar a qualidade de vida

e o bem estar mental, especialmente em populacdes vulnerdveis e com alguma doenca
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cronica (Mortensen et al., 2023). Esses estudos reforcam a importancia da pratica de
exercicios e atividades fisicas, e evidenciam que as intervengdes digitais podem ser uma
solugdo viavel e eficaz para mitigar os impactos da inatividade fisica, € promover mais saude
fisica e mental, especialmente em contextos atipicos. As estratégias dos achados do presente
estudo em conversa com a literatura mostraram que as tecnologias digitais ampliaram o
alcance da promog¢do de satde, e também provaram ser ferramentas adaptaveis e acessiveis,

reforcando a relevancia de seu uso em contextos futuros e duradouros.

Além da promogao da saude, os sete artigos revisados reforcam essa perspectiva, e indicam a
melhoria dos beneficios da atividade fisica. Interven¢des on-line combinando exercicios
fisicos e cognitivos proporcionam beneficios como equilibrio, for¢a muscular, desempenho
cognitivo e reducdo de sintomas psicoldgicos como ansiedade e depressdo (Besnier et al,
2021; Dupuy et al., 2021). Esses resultados corroboram a visao de que a atividade fisica vai
além da melhoria fisica, abrangendo dimensdes sociais e emocionais, o que ¢ essencial para a
qualidade de vida. O avango da tecnologia tende a diminuir a pratica de exercicios fisicos,
devido a automacao de atividades diarias e as demandas didrias do sistema capitalista (Nahas
et al, 2000). E o avango tecnologico tornou e podera continuar exercendo essa fungdo

importante, para viabilizar a continuidade de atividades e exercicios fisicos de forma remota.

Os estudos do presente trabalho ilustraram como a inovagao tecnoldgica pode superar
barreiras e acesso e engajamento, como demonstrou que a telereabilitagdo pode atingir
populacdes especificas, por exemplo pessoas com Parkinson, que enfrentam desafios para
acessar ambientes convencionais de reabilitacdo e ainda a alta adesdo ao programa reflete o
sucesso da tecnologia em envolver os participantes de grupos desfavorecidos. Esses métodos
ajudaram a minimizar os impactos do COVID-19 em aspectos fisicos e psicologicos, mas
também demonstraram potencial para serem aplicados de forma mais ampla no futuro, tendo
estratégias de reabilitacdo e prevencao para diversas situagdes. Se isso estiver alinhado com o
setor publico e for uma das politicas publicas para promover e disseminar programas
inclusivos para combater a inatividade fisica, poderd desafogar o sistema publico de satde e
ainda melhorar o quadro de saude e qualidade de vida da populagdo (Malta et al, 2021;
Nabhas et al., 2000).

Apesar dos avangos, algumas funcionalidades das intervengdes precisam ser

observadas, como o controle metodologico das pesquisas. Vimos que todas tiveram bons
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resultados, mas também as amostras eram pequenas, alta taxa de resisténcia e desisténcia em
alguns casos, e ainda a falta de grupo controle na maioria dos casos. Isso mostra que os
processos digitais enfrentam desafios metodoldgicos e que precisam ser aprimorados (Bispo
Janior, 2022). Algumas observacdes devem ser pontuadas, mas todas as iniciativas que
iniciaram na pandemia, demonstram que a atividade fisica mesmo em formato remoto ¢ uma
ferramenta poderosa para promover saide e qualidade de vida. Essas estratégias ndo so
ajudaram a resolver os problemas imediatos causados pela pandemia, mas estdo norteando
um caminho a ser seguido, sendo uma solug¢do acessivel, inclusiva € com um custo mais
baixo, que podem ser aplicadas para enfrentar futuros desafios e continuar esse avango
tecnologico e a relacdo do exercicio de forma remota. Assim a relacdo entre atividade fisica e
qualidade de vida, ja foi abordada em outros tempos (Macedo et al., 2012), foi expandida e
reforgada pelas adaptacdes tecnologicas e sociais fornecidas pela pandemia, tornando-se uma

area ainda mais relevante para pesquisas e aplicagdes praticas.
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6. CONCLUSAO

Esse estudo teve como objetivo geral verificar os efeitos dos programas de
treinamento fisico online na saude mental durante a pandemia do COVID-19, e como
objetivos especificos, verificar os efeitos dessas intervengdes na ansiedade, depressdo e
estresse. Com base nos sete artigos analisados, € possivel afirmar que os programas de
exercicios fisicos on-line se mostraram ferramentas eficazes para promover a saude mental
em diferentes populagdes vulneraveis, como idosos, pacientes com doengas crdnicas, e
pessoas em reabilitacdo, além do prazer pela pratica. Os achados demonstram que as
intervengdes remotas contribuiram significativamente para a redugdo de sintomas de
ansiedade, estresse e depressdo, além de melhorarem aspectos relacionados ao bem-estar
psicologico, cognitivo e fisico. Esses resultados reafirmam a relevancia das tecnologias
digitais como alternativas viaveis e acessiveis para lidar com os desafios impostos por
momentos atipicos.

Por outro lado, algumas limitagcdes foram observadas nos estudos revisados, como a
pequena quantidade de participantes, a falta de grupos controle e a dificuldade em medir
alguns desfechos com precisdo. Apesar disso, os resultados indicam que as intervengoes
digitais t€ém potencial para se tornarem parte integrante de estratégias de promocao de saude,
ndo apenas em situagdes emergenciais, mas também como ferramentas complementares em
cenarios de cuidado continuo. Portanto, conclui-se que os programas de treinamento fisico
online sdo uma solu¢do inovadora para mitigar os impactos do isolamento social na saude
mental, especialmente em populagdes com acesso restrito a servigos presenciais. Futuras
pesquisas devem focar em ampliar o rigor metodologico, incluindo amostras maiores e mais
diversificadas, além de explorar estratégias para engajar e manter a adesdo dos participantes.
Assim, serd possivel consolidar essas abordagens como praticas regulares no cuidado em
saude, promovendo ndo apenas a mitigacdo de crises, mas também a melhoria continua da

qualidade de vida das populacdes atendidas.
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