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Resumo: No final de 2019, um novo virus comeca a assolar a populagéo chinesa que em pouco tempo
alastrou para outros Paises. Devido a gravidade da situacdo, no dia 11 de marco, o Diretor-Geral da
OMG decretou a situacdo como pandemia e planos de contingencia comecaram a ser formulados. Um
destes planos foi transferir as aulas presenciais para um ambiente remoto, onde alunos se conectavam
com professores por meios das TIC (tecnologia de informacdo e comunicacdo). Os profissionais da
educacdo fisica se viram diante de um enorme e novo desfio. Sendo assim, objetivo deste presente
estudo foi verificar o efeito do comportamento sedentario causado pelo isolamento social da
pandemia do Covid-19, e buscar informacdes para combater o sedentarismo juntamente com 0s seus
males. Por meio de uma revisdo de literatura foram utilizados estudos publicados em revistas
cientificas acessadas através do Google Académico, Scielo, Bireme e PubMed, com o0s seguintes
descritores: isolamento social, efeitos do sedentarismo em criangas, obesidade infantil e Covid-19.
Vérios estudos apontaram que o periodo de quarentena e isolamento social, faz com que a populacéo
adote uma rotina sedentaria, 0 que consequentemente pode causar ganho de peso corporal e
surgimento de comorbidades associadas a doencas cardiovasculares, como obesidade, aumento da
pressdo arterial, bem como transtornos psicossociais como ansiedade e depresséo. O Comportamento
Sedentario é qualquer comportamento de gasto de energia de ¢, 1,5 equivalentes metabdlicos durante
uma postura sentada, reclinada ou deitada. Outro ponto importante é quanto ao prejuizo estrutural na
massa cerebral resultantes do uso excessivo de dispositivos digitais em criangas, o que possivelmente
pode causar dificuldades de aprendizagem em criancas em idade escolar. Tem sido mostrada uma
relacdo entre o uso de telas e o agravamento de quadros pediatricos de ansiedade e depressdo, bem
como elevacdo das taxas de obesidade infantil. A resposta ao estimulo estressor é associada pela
ativacdo do hipotalamo-pitiurario-adrenal (HPA) e pelo sistema nervoso autbnomo (SNA), que
quando esta em estado de desequilibrio, pode ocorrer alteracGes no sistema imunolégico. Porém, para
diminuir esta carga de estresse sobre si, 0s jovens/adolescentes devem praticar atividades fisicas
diariamente ou regularmente. A reducdo nos niveis de ansiedade, depressdo e raiva, sintomas
caracteristicos do estresse, entre individuos que praticavam algum exercicio fisico costumam ser
significativamente menores quando comparados a individuos que ndo praticam qualquer atividade
fisica. E por fim, a OMS recomenda que adultos pratiquem, no minimo, 150 minutos de atividade
fisica e que criancas e adolescentes pratiguem 300 minutos semanalmente sendo estes de intensidade
moderada a intensa, a fim de interromper os habitos de sedentarios. Senso assim, apos analises atraves
de revisdes literarias, é possivel concluir que, o habito de praticar de atividade fisica, seja ela em
ambiente interno, externo, em aulas presenciais e remotas de educacdo fisica, ou até mesmo através
video aulas, é de suma importancia para nos mantermos fora dos parametros do sedentarismo,
prevenindo assim, qualquer comorbidades precoces, mantendo o nosso sistema imunoldgico em
perfeito funcionamento e diminuindo os impactos no desenvolvimento cognitivo provocados pelos
comportamento sedentario.
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