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UMA ANALISE SOBRE A ESSENCIALIDADE DAS ACADEMIAS E POSSIVEIS
ALTERNATIVAS PARA PRATICA DE EXERCICIOS

Jodo Victor da Costa Alecrim’

Resumo

O novo coronavirus afetou a economia de muitas formas, um dos segmentos afetados foi o ramo das academias, os usudrios
clamam por sua abertura, mas é necessdrio averiguar o risco da reabertura desses estabelecimentos. Os beneficios do
exercicio fisico sdo incontdveis, mas estes podem ser realizados em lugares e com formas diferentes. O que nos leva a
afirmar que o essencial nio é a academia mas sim o exercicios fisico e existem inimeras possibilidades de movimentagdo
como treinos ao ar livre, em casa, com videogames entre outros.
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Abstract

The new coronavirus affected the economy in many ways, one of the segments affected was the branch of gyms, users are
calling for its opening, but it is necessary to ascertain the risk of the reopening of these establishments. The benefits of
physical exercise are countless, but these can be done in different places and in different ways. Which leads us to affirm that
the essential is not the gym but the physical exercises and there are countless possibilities for movement such as outdoor
training, at home, with video games and others.
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Os impactos do novo coronavirus (COVID-19), claramente, possuem repercussdes econdmicas
assimétricas, tanto, de natureza transescalar, quanto, de natureza intertemporal, gerando assim
efeitos de transmissdo que ressoam no espago e no tempo de modo distinto conforme o grau de
sensibilidade e vulnerabilidade macroecondmica dos paises e microecondmica das cadeias
globais de producédo e consumo (SENHORAS, 2020, p. 39).

Muito se pede para a reabertura de diferentes dreas do comércio alegando que todas sdo
essenciais, devido aos empregos gerados, a necessidade de compra e venda de produtos e servigos além
da rotacdo da economia, um desses empreendimentos, frequentemente, aclamados sao as academias.
Esses locais proporcionam a possibilidade de pritica de diversos tipos de modalidades, desde
musculacdo, até gindstica e esportes de contato.

Durante esses novos e inesperados tempos de inatividade forgcada, a atividade fisica deve ser
reinventada. E provdvel que as mudancas que esta nova doenca gerou permanecam e refacam o

mercado, alterando nossa vida social e esportiva, como na época do surgimento de outras pandemias. O
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coronavirus nao € responsavel por uma infec¢ao pulmonar, como acreditivamos nos primeiros dias, mas
por uma tempestade inflamatdria, que explica as complicagdes sistemicas da COVID-19 e as precaugdes
que devemos tomar com atletas e pessoas em risco.

Sabe-se que a prética de exercicios fisicos gera diversos beneficios para a satide e o bem-estar,
além de proporcionar qualidade de vida para seu publico. O controle da obesidade, pressao arterial,
manutencdo glicose sanguinea, combate a ansiedade e demais beneficios ja sdo conhecidos pela maioria
dos praticantes dessas atividades.

Em um ensaio recente, Alecrim (2020) sugere que a pratica de atividades fisicas e de lazer
podem ajudar na diminuicdo de sintomas de diversas doencas, dentre elas a contaminacdo e
agravamento da COVID-19, sendo assim, por que ndo abrir as academias e gindsios?

A resposta mais direta pode ser que a maioria dos beneficios da prética de exercicio fisico se ddo
pela sua execugdo e ndo pelo ambiente que € praticado. De acordo com as recomendacdes da OMS e do
Ministério da Saude do Brasil (MSB), deve-se evitar estar em locais fechados, com grande nimero de
pessoas ao mesmo tempo. Desta forma, a ida a academias, clubes esportivos e similares, onde esta
situacdo de aglomeracgdo ocorra, deve ser evitada por todos.

Esses espacos geralmente se caracterizam por ambientes fechados e ventilagdo reduzida,

consequentemente, facilitam a transmissdo dos virus, que ficam suspensos no ambiente por até 24 horas.
Estudos sugerem que o ar condicionado pode espalhar patégenos pelo ambiente aumentando ainda mais
o risco de infec¢do. Outro ponto a se destacar € o nimero de usudrios, principalmente em horérios de
pico o que obrigaria as academias a selecionarem os usudrios € o alto fluxo de revezamento de
equipamentos, que podem estar contaminados, influenciados pela manutencdo mal feita, ou pela
auséncia. E importante destruir a ideia de que o virus é transmitido por suor, mas nio se deve esquecer
que € por espirros, tosse, goticulas de saliva e pelas maos, apds tocar ou cobrir a boca.

Mas sendo assim, se ndo é recomendado que frequentemos a academia, devemos abandonar as
atividades fisicas? A resposta € definitivamente: Nao! Alternativas devem ser elaboradas seguindo
parametros de seguranga para pritica em casa ou espagos abertos livres e ndo aglomerados respeitando
regras de distanciamento e higiene, reforco a importancia do exercicio fisico orientado por profissionais
para gerar reais resultados, principalmente em um periodo delicado para a saide mental e fisica.

O isolamento de individuos em combinagdo com o medo de contdgio, quarentena e estigma, bem
como com potencial sobrecarga de (falta) informacdo, causa estresse cronico e estd associado a uma
carga sobre a sadde mental, apresentando fatores de risco para ansiedade e depressio. E sabido que o
estresse cronico € um dos principais moduladores da imunidade, influenciando diretamente a

probabilidade de infec¢do (BURSTSHCER et al, 2020).
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Apesar de saber que a estadia em casa ¢ uma etapa fundamental de seguranga que pode limitar a
disseminagdo de infeccdes. Porém, estadias prolongadas em casa podem aumentar comportamentos que
levam a inatividade e contribuem para ansiedade e depressdo, que por sua vez podem levar a um estilo
de vida sedentdrio conhecido por resultar em uma série de condi¢des cronicas de saude. Manter
atividade fisica regular e exercitar-se rotineiramente em um ambiente doméstico seguro € uma estratégia
importante para uma vida saudavel durante a crise do coronavirus (CHEN et al., 2020).

O aumento da atividade fisica permite uma reposi¢cdo do bem-estar fisico e mental. Durante os
periodos de bloqueio, recomenda-se que o exercicio seja promovido tdo vigorosamente quanto o proprio
distanciamento social (MATIAS et al., 2020).

Segundo Liz (2020), o colégio americano de medicina do esporte, propde algumas estratégias
para se manter ativo e condicionado durante o periodo pandémico. Para atividades aerébicas em casa
eles recomendam caminhar pela casa, subir e descer escadas, dangar a musica favorita, pular corda,
fazer exercicios indicados por profissionais da drea. Também recomendam para atividades ao ar livre
corridas, caminhadas e pedaladas, exercicios ao ar livre e longe de aglomeragdo, e protocolos de higiene
antes, durante e apds o exercicio. Também se recomenda atividades como jardinagem e jogos ativos

com a familia. Para treinamento de for¢ca recomendam ioga, exercicios calistenicos, ou seja, com 0

proprio peso corporal, e caso o praticante possua material e instru¢do exercicios resistidos com pesos e
afins.

A sociedade brasileira de medicina do esporte e exercicio, explica que pessoas ativas fisicamente
ttm menor chance de apresentar diversas doengas, como diabetes, hipertensdo e outras doencgas
cardiovasculares, patologias cronico-degenerativas como supracitado e levam seus portadores a serem
considerados de maior risco para a infec¢do pelo coronavirus.

O exercicio fisico também é uma importante ferramenta no tratamento e controle destas citadas
doencas, pois pacientes descompensados sao ainda mais suscetiveis as complicacdes e agravamentos da
infeccdo pela COVID-19. Isso é importante, principalmente, nos idosos, comprovadamente bastante
vulnerdveis a esta pandemia, além de serem uma populacdo com maior probabilidade de portarem as
mencionadas patologias, tornando-os um grupo de risco merecedor de atengdo especial. Portanto,
pessoas ativas, especialmente os idosos, devem ser incentivados a tentar manter seus exercicios fisicos,
mesmo que sejam necessdrias algumas adaptacdes quanto a locais de prética ou contatos pessoais,
procurando sempre prestar atencao as orientacdes dos orgaos oficiais de saude (SBMEE, 2020).

A Divisdo de Doencas Virais do Centro Nacional de Imuniza¢do e Doencas Respiratdrias dos
Estados Unidos, recomendam aos administradores de espacos de lazer abertos considerar a exibicdo de

posteres e placas em todo local para lembrar frequentemente os visitantes a tomar medidas para impedir
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a propagacdo do virus. Dentre elas estd, ficar em casa se estiver doente ou ndo se sentir bem, e o que
fazer se estiver doente ou se sentir doente, incentivar o distanciamento social e mantendo pelo menos
dois metros entre individuos em todas as areas do parque, cobrir a tosse e espirrar com um lengo de
papel e depois jogd-lo no lixo, lavar as maos frequentemente com dgua e sabdo por pelo menos 20
segundos, especialmente depois de ir ao banheiro, antes de comer e depois de assoar o nariz, tossir ou
espirrar, utilizar um desinfetante para as maos que contenha pelo menos 60% de alcool, se d4gua e sabao
ndo estiverem disponiveis e evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos nao lavadas (CDC, 2020).

Também indico a higienizacdo de roupa e calgados antes de entrar em casa e se possivel ter o
menor contato possivel com objetos da casa, alojando o calcado do lado de fora e colocando a roupa
direto para lavagem, indo direto para o chuveiro, seguindo protocolos de seguranca de higieniza¢dao do
corpo.

Outra aletarnativa sdo os exergames (jogos de videogame que simulam exercicios) podem ser
considerados uma ferramenta ttil para lidar com a ansiedade. Além disso, como as pessoas que sofrem
de altos niveis de ansiedade, nesse periodo de quarentena, podem ter uma qualidade de vida prejudicada,
autoimagem e relacionamentos pessoais, exergames podem ser uma maneira agraddvel de superar

barreiras comuns ao exercicio fisico (por exemplo, motivagcdo, adesdo, e falta). Além disso, os

exergames podem ser facilmente compartilhados com colegas e familias em situagdes de isolamento
social e podem ser uma ferramenta para manter os niveis de atividade fisica e, consequentemente, a
aptidao fisica (VIANA;DE LIRA, 2020).

Entdo conclui-se que existem diversas alternativas de manter o condicionamento fisico e todas
mostram que academias ndo sdo essenciais nesse momento, atividades ao ar livre € em casa sdo
excelentes para manter niveis bons de satide e qualidade de vida, além de associar beneficios sociais

entre a familia. Entdo, se puderem fiquem em casa e se exercitem.
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