
EIXO 1: ATIVIDADE FÍSICA E SAÚDE

Atividade física

em tempos

de pandemia
Uma iniciativa do Núcleo de Educação Física

e Ciências do Esporte durante a pandemia da Covid-19.



Vacinas contra a 

Covid-19 e 

Atividade Física
Prof. Dr. Candido Ferraz & Prof. Dr. Luciano Machado

Vacinas contém substâncias que fazem o seu sistema de defesa

(sistema imunológico) se preparar melhor para eliminar uma infecção

viral sem deixar você doente. Para lhe proteger, as vacinas

necessitam que os seus linfócitos, células encontradas em seu

sangue e outros tecidos, estejam funcionando bem.

De acordo com a Organização Mundial 

de Saúde (OMS), 142 vacinas

estão em fases de testes. 

Resultados preliminares

mostram proteção em 

modelos animais e 

testes iniciais com 

humanos também

apontam para 

respostas protetoras.[1], [2] 
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http://projetos.unioeste.br/projetos/microscopio/index.php?option=com_phocagallery&view=category&id=50&Itemid=96


Atividade física melhora a 

imunidade e a eficiência 

das vacinas!
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3. O maior nível de atividade física diária também

melhora a resposta protetora da vacina contra a gripe

em idosos.
[5]

1. Um fenômeno chamado imunosenescência afeta

os linfócitos e faz com que idosos não respondam tão

bem às vacinas quanto indivíduos mais jovens.[3] É

importante lembrar que os idosos constituem um

grupo de risco para formas severas da Covid-19.

2. Idosos que praticam exercícios físicos como,

caminhada, corrida, natação e ciclismo,

apresentam diminuição do acúmulo de linfócitos

senescentes no seu organismo.[4]
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https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1679-45082019000200600&lng=en&nrm=iso&tlng=pt
https://www.lifetothefullest.abbott/en/articles/champion-swimmer.html
https://br.pinterest.com/pin/290834088419562985/


Recomendações da 

Organização Mundial da 

Saúde
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Equilíbrio Força

Alongamento Caminhada
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NEFCE Informa: 

Para a sua segurança, procure a orientação de um 

profissional de Educação Física.

https://www.viajandopelafisiologia.com.br/wp-content/uploads/2018/09/hiit-cognitivo.png
https://blogeducacaofisica.com.br/wp-content/uploads/2017/10/5-exercicios-para-artrose-para-fazer-em-casa.jpg
https://extra.globo.com/incoming/13838711-4ea-33e/w448/1508130_505980059519987_2111884021_n.jpg
https://bityli.com/RBHJv
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✓ Realizar 150 minutos de atividade física aeróbica de intensidade moderada ao longo

da semana.

✓ As sessões de atividades aeróbicas devem ter pelo menos 10 minutos.

✓ Aqueles com pouca mobilidade, devem realizar atividade física por 3 ou mais dias

para melhorar o equilíbrio e evitar quedas.

✓ As atividades de fortalecimento muscular devem ser realizadas 2 ou mais dias por

semana.

✓ Quando não puderem praticar as quantidades recomendadas de atividade física

devido à doença preexistente, devem ser tão fisicamente ativos quanto suas

habilidades e condições permitirem. [6]

Adultos com 65 anos ou mais:

Fique em casa,

mas não fique parado!




