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Resumo
Introducao: 0 ano de 2020 ficard para sempre marcado na historia
mundial em fun¢do da pandemia da doenc¢a causada pelo novo
coronavirus (COVID-19) e suas diversas repercussdes. Neste
contexto, manter niveis regulares de exercicio fisico durante o - Pessoas vivendo com HIV
periodo da pandemia pode melhorar a defesa imunoldgica, (PVHIV) devem permanecer
f:lqullando corpo e mente. A lmunldad.e é um fator de protecio fisicamente ativas durante a
importante contra a COVID-19, especialmente, em grupos que )
potencialmente possuem maior risco, como por exemplo, as pessoas pandemia de COVID-19.
vivendo com HIV (PVHIV). Entretanto, em fun¢io das grandes - Evitar exercicios de alta
restricdes sociais impostas por diferentes governos, a prescrigio e intensidade.
realizacdo de exercicios fisicos sem sair de casa tornou-se um grande
desafio. O isolamento social pode aumentar drasticamente os
sentimentos de exclusdo e soliddo durante o periodo da pandemia, privados.
podendo agravar o estado de saude das PVHIV que ja vivem com
estigma e preconceito.
Objetivo: Este comentario se propde a oferecer informagdes e recomendagdes praticas acerca dos exercicios
fisicos para PVHIV, durante a pandemia da COVID-19.
Conclusao: Destaca-se a importincia das PVHIV permanecerem fisicamente ativas durante a pandemia da
COVID-19, mantendo um bom nivel de condicionamento fisico capaz de fortalecer o sistema imunolégico, sem
deixar de tomar cuidados especiais para que tais exercicios ndo sejam realizados com sobrecarga exagerada, a fim
de promover a saude e de se evitarem efeitos negativos sobre sua saide e qualidade de vida., sendo assim
prejudiciais em alguma medida.

Pontos-Chave Destaque

- Exercitar-se em locais

Palavras-chave: Aids, virus, SARS-CoV-2, atividade fisica.

Abstract
Introduction: The 2020’s year will be perpetuated in world history due to the pandemic disease caused by a
new coronavirus (COVID-19) and its various repercussions. Maintaining regular physical exercise during the
pandemic may improve immune defense, assisting body and mind health. The immunity level is a protective factor
against COVID-19, it is extremely important to be aware of groups that are potentially at higher risk, such as people
living with HIV (PLWH) who already live with stigma and prejudice. However, due to great social restrictions
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imposed by different governments around the world, the practice of
physical exercise without leaving home has become a major
challenge, both to prescribe and to perform. The social isolation can
drastically increase feelings of exclusion and loneliness during the
COVID-19 pandemic period, aggravating the health status of PLWH.
Objective: The present text offer information and practical
recommendations about physical exercises for PLWH during the

pandemic of COVID-19.

Conclusion: We would like to highlight the importance of PLWH,
to remain physically active during the COVID-19 pandemic,

Keypoints

- People living with HIV (PLHIV)
must remain physically active
during the COVID-19 pandemic.
- Avoid high intensity exercises.
- Exercise in private places.

maintaining a good level of physical fitness capable of improving the
responses of the immune system, while taking special care to not promote exaggerated overload, and influence

the health and quality of life.

Keywords: Aids, virus, SARS-CoV-2, physical activity.

Recomendacgoes para a pratica de exercicio fisico para pessoas vivendo
com HIV durante a pandemia de COVID-19

O ano de 2020 ficara para sempre marcado
na historia mundial em fun¢do da pandemia da
doenga causada por um novo coronavirus e
suas diversas repercussoes. O virus, que teve
disseminac¢do iniciada no final de 2019, em
Wuhan, na China, provoca doenga capaz de
gerar graves problemas respiratorios (Severe
Acute Respiratory Syndrome: SARS-Cov2),
amplamente conhecida como COVID-19(1). A
infeccdo por COVID-19, pode apresentar
como uma doenga sem grandes complicagdes
do trato respiratorio, podendo evoluir para
pneumonia grave, faléncia multipla de 6rgaos
e consequente Obito, especialmente, em fungao
da imunidade de cada individuo. A literatura
mostra que pacientes idosos e aqueles que
possuem niveis imunoldgicos reduzidos
possuem maior risco de morte, compondo o
grupo de pessoas de maior risco para o
agravamento da evolucao da doenca(2).

Além de nutri¢do(3), prevencao e terapia
adequadas(4), o nivel de condicionamento
fisico(5) pode ser imunologicamente
importante para enfrentar o tratamento da
COVID-19 com sucesso, podendo amenizar os
sintomas da doenga. E mister ressaltar que o
presente texto ndo se trata de uma
recomendacdo para infectados por COVID-19
como forma de tratamento. Antes, pretende-se
ressaltar os  beneficios potenciais da
manuten¢do da pratica regular de exercicios
fisicos durante a pandemia, contribuindo para
manter o corpo € a mente saudaveis e, assim,
melhorar as defesas imunolégicas. Ainda

existem muitas duvidas e lacunas na relagao da
COVID-19 em pessoas vivendo com human
immuno-deficiency virus (HIV): PVHIV (6,7).
O estudo de Zhao et al.(7), reportou um caso
de infec¢ao por COVID-19 em paciente HIV-
positivo sem que ocorressem alteragdes
detectaveis no RNA. Nao obstante, os autores
demonstraram que a insuficiéncia imunologica
causada pelo HIV pode atrasar as respostas dos
anticorpos. Além disso, Segundo Marziali et
al.(9), o isolamento social pode aumentar
drasticamente os sentimento de isolamento e
solidao no periodo da pandemia de COVID-19.
Da mesma forma, para PVHIV o isolamento
social parece agravar bastante seu estado de
satde que, em geral, j& vivem em funcdo dos
cuidados especiais da doenca, estigma e
preconceito(8).

Considerando a imunidade um fator para
protecao contra a COVID-19, ¢ extremamente
importante estar atento aos grupos que
potencialmente possuem maior risco, como as
PVHIV. Além das terapias antirretrovirais
(TARYV), a literatura ¢ consistente quanto a
importancia das atividades e exercicios fisicos
na melhora da qualidade de vida, dos
componentes da aptidao fisica e manutencao
ou aumento nimero de linfoécitos TCD4 em
PVHIV(10-12). Entretanto, em funcao de
grandes restrigdes sociais impostas por
diversos governos em todo o mundo, a pratica
de exercicio fisico sem sair de casa tornou-se
um grande desafio, tanto para prescrevé-los
quanto para realiza-los.
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Recentemente, Chen et al.(13) apontou a
importancia de manter a rotina de exercicios
regular durante a pandemia de COVID-19, sem
deixar de tomar as precaucdes e cuidados
necessarios.  Ainsworth(14) ressalta a
importancia da atividade fisica na promogao de
saude da populacdo, contudo, ndo sdo
encontradas na literatura recomendagoes
especificas para PVHIV em isolamento social,
sendo caracterizada, entdo, uma lacuna na
literatura cientifica. Nesse contexto, este
comentario se  propde a  oferecer
recomendagdes praticas acerca dos exercicios
fisicos para PVHIV, durante a pandemia da
COVID-19.

Recomendacgdes Prdticas

1. Indicadores iniciais para PVHIV
iniciarem ou realizarem exercicio fisico: Em
uso da TARV, carga viral indetectavel,
assintomatico e clinicamente estavel.

2. [Inicialmente, para reduzir o
isolamento social, sempre que possivel
estabelega video-chamadas virtuais com
outros individuos para realizacdo das
atividades em grupo. Isto pode reduzir a
sensagao de isolamento e solidao(15).

3. Apesar do efeito cronico oposto,
imediatamente apds o exercicio existe uma
baixa de  indicadores  imunologicos
(imunossupressao transitdria), principalmente
apos exercicios intensos(16). Portanto, ¢
importante que PVHIV realizem exercicios
em intensidades leves e moderadas. O uso da
percepgao subjetiva de esforgo para controlar
a intensidade pode ser uma estratégia
interessante(17). De acordo com ACSM(18) a
intensidade moderada deve ficar entre 5 a 6 na
escala CR-10 de Borg (19).

4. Em PVHIV previamente treinadas, o
exercicio aerobico deve ser realizado com
duracdo maxima de 41-50 minutos por
sessao(20). Para os destreinados, recomenda-
se um volume entre 10-20 minutos diarios,
progredindo gradualmente (5-10 minutos a
cada 2 semanas) até chegar nos 41-50 minutos
por sessao.

5. Procurar opg¢des criativas, como
exemplo do uso de bandas elésticas(21) e
exercicios funcionais usando o peso do
proprio corpo (no caso de exercicios

resistidos) e incrementar progressivamente 5-
10% na carga do treino a cada 2 semanas (11).

6. A combinacdo dos exercicios
resistidos com aerobios pode ser uma
estratégia interessante(22).

7. Evitar exercicios muito elaborados
que ndo fazem parte da rotina de exercicios.
Manter nutri¢ao e hidratagdo adequada antes,
durante e ap0s as sessdes de exercicio fisico.

8. Realizar exercicios fisicos ao menos 3
vezes por semana(23) em dia ndo-
consecutivos, podendo chegar a 5 dias
semanais no caso de individuos fisicamente
ativos.

9. Atentar as questdes sanitarias de
higienizagdo das maos, equipamentos,
ambiente e demais partes do corpo, antes e
apos cada sessdo de exercicios fisicos(24).

10. Realizar exercicios fisicos em
ambiente privado, com boa ventilacio e
equipamento proprio € de uso individual,
buscando exposi¢do ao sol sempre que
possivel(13, 25-27).

11. Nos locais onde as autoridades
sanitarias liberarem as atividades fisicas ao ar
livre, as PVHIV podem se exercitar evitando
aglomeracoes, respeitando o distanciamento
social e seguindo protocolos de higienizagao.

Conclusao

Em sumario, gostariamos de destacar a
importancia de PVHIV  permanecerem
fisicamente ativos durante a pandemia da
COVID-19, mantendo um bom nivel de
condicionamento fisico capaz de melhorar a
respostas do sistema imunolédgico, tomando os
cuidados necessarios para evitar sobrecarga
exagerada e nao influenciar negativamente na
saude e qualidade de vida Dessa forma, o
presente texto fornece recomendagdes para
promocdo da pratica segura de exercicios
fisicos para PVHIV.
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