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REsumo:

Objetivo: A pesquisa buscou compreender como o distanciamento social durante a pandemia COVID-19 impactou os niveis
de atividade fisica ¢ o bem-estar mental. Método: Participaram do estudo 511 pessoas dos 19 estados uruguaios, sendo 69,1%
do sexo feminino e com faixa etdria entre 18 e 24 anos (43,4%). Os participantes responderam questiondrio online, contendo
questoes sobre fadiga, nivel de AF antes e ap6s o inicio da pandemia, escala de Bem-estar Mental Warwick-Edimburgo, tempo
que passa em frente as telas e nimero de pessoas que mantém contato. As informagdes foram mantidas anénimas e em sigilo,
nio constando perguntas que pudessem identificar os participantes. Resultados: A aplicagio da pesquisa foi durante o periodo de
distanciamento social, permanecendo disponivel por um més e 12 dias. Os resultados mostraram aumento da inatividade fisica
¢ impacto negativo no bem-estar mental daqueles que se tornaram inativos durante o distanciamento. Conclusao: Em suma,
as medidas de distanciamento apresentam prejuizos a satde fisica ¢ mental da populagio, sendo necessiria a implementagio de
medidas de incentivo a prética de AF para que as pessoas possam retomar e aprimorar seus cuidados integrais com a satde.

PALAVRAS-CHAVE: COVID-19, Exercicio Fisico, Comportamentos Relacionados com a Satide, Satde Mental.

ABSTRACT:

Objective: This research sought to understand how social distancing during the COVID-19 pandemic impacted physical activity
levels and mental well-being. Methods: The study included 511 people from 19 Uruguayan states who participated in the study,
69.1% of whom were female and aged between 18 and 24 (43.4%). Participants answered an online questionnaire containing
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questions about fatigue, PA level before and after the pandemic onset, Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale, time spent
in front of screens and number of people they kept in touch with. The information was kept anonymous and confidential, with no
questions that could identify the participants. The survey was conducted during the period of social distancing, remaining available
for one month and 12 days. Results: The results showed an increase in physical inactivity and a negative impact on the mental well-
being of those who became inactive during the distancing period. Conclusion: In sum, distancing measures caused harm to the
physical and mental health of the population, requiring the implementation of measures to encourage PA practice so that people
can re-equip and enhance their integral health care.

KEYWORDS: COVID-19, Physical Activity, Health-related Behaviors, Mental Health.

RESUMEN:

Objetivo: Esta investigacién buscé comprender cémo el distanciamiento social durante la pandemia de COVID-19 impacté en los
niveles de actividad fisica y bienestar mental. Métodos: Participaron 511 personas de 19 estados uruguayos, de las cuales 69,1% eran
mujeresy tenfan entre 18 y 24 afios (43,4%), quienes respondicron un cuestionario online que contenfa preguntas sobre fatiga, nivel
de AF antes y después del inicio de la pandemia, Escala de Bienestar Mental de Warwick-Edinburgh, tiempo pasado frente a las
pantallasy nimero de personas con las que mantenian contacto. La informacién se mantuvo andnimay confidencial, sin preguntas
que pudieran identificar a los participantes. La encuesta se realizé durante el periodo de distanciamiento social, y estuvo disponible
durante un mes y 12 dfas. Resultados: Los resultados mostraron un aumento de la inactividad fisica y un impacto negativo en el
bienestar mental de quienes se volvieron inactivos durante el periodo de distanciamiento. Conclusion: En resumen, las medidas
de distanciamiento causaron dafios a la salud fisica y mental de la poblacién, siendo necesaria la implementacion de medidas que
incentiven la prictica de AF para que las personas puedan renovar sus herramientas y mejorar el cuidado integral de su salud.

PALABRAS CLAVE: COVID-19, Actividad Fisica, Conductas Relacionadas con la Salud, Salud Mental.

INTRODUCGAO

A pandemia da Doenga causada pelo Coronavirus de 2019 (COVID-19) representa um desafio para
sociedade, j& que a populagio foi solicitada a restringir suas interagoes sociais e, até mesmo, a se isolar e viver
em confinamento em casa por vdrias semanas ou meses (Bernstein, 2020). O periodo de distanciamento
social atinge todos os cidadaos, independentemente de idade, sexo, etnia ou classe social, impondo as
pessoas a repentinamente se tornarem inativas e adotarem mais comportamentos sedentarios (Narici et al.,
2020). Com essas mudangas, o distanciamento social, em geral, leva & diminui¢ao do contato com outras
pessoas ¢ mudancas nos habitos relacionados as atividades familiares, académicas, de trabalho e sociais,
podendo apresentar episddios de ansiedade, que podem ser agravados pelas informagoes que sio recebidas
constantemente com relagio as condi¢oes externas (Mera, Tabares, Montoya, Mufioz y Monsalve, 2020).

Em relagiao a permanéncia em casa, observa-se um aumento significativo do tempo gasto sentado ou
deitado, seja para atividades académicas, laborais ou de lazer, que implicam em baixo gasto energético. A
diminui¢io da atividade fisica (AF) causa perda de massa muscular, diminuicio da flexibilidade e forca, o
que favorece o aparecimento de Doengas cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), como diabetes, obesidade,
comprometimento cognitivo e doengas cardiovasculares (Narici et al., 2020; American Col[ege of Sports
Medicine [ACSM], 2020).

Com a prética de AF, ¢ possivel melhorar o nosso sistema imunoldgico, bem como prevenir e auxiliar no
tratamento das DCNT, além de potencialmente reduzir a gravidade das infec¢oes causadas pela COVID-19.
Demonstrou-se que ter niveis mais altos, ajustados por idade e sexo, para aptidao cardiorrespiratéria e prética
de AF de intensidade moderada a vigorosa melhora as respostas imunoldgicas a vacinagio, reduz a
inflamagao cronica de baixo grau e aumenta vérios marcadores imunoldgicos. Ainda, permanecer
fisicamente ativo traz beneficios importantes para a satde mental, ajudando a lidar melhor com o estresse e
doengas psicoldgicas durante esta pandemia (Narici et al., 2020; Chen et al., 2020; Chevance et al., 2020).

Estudos mostram uma relagio entre maior aptidao fisica e taxas menores de depressao, ansiedade e
varios outros transtornos mentais (Kratz, Ehde y Bombardier, 2014; Mikkelsen, Stojanovska, Polenakovic,
Bosevski y Apostolopoulos, 2017; Ruegsegger & Booth, 2018). O hébito de praticar AF com frequéncia
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desde a infancia, além de aumentar a predisposi¢ao do individuo tornar-se um adulto fisicamente ativo,
também associa-se a redugao no risco de desenvolver depressao na idade adulta (McKercher et al., 2014). Da
mesma forma, idosos ativos, comparados com nao ativos, tendem a ter menor probabilidade de desenvolver
transtornos mentais e outras comorbidades (Seino et al., 2019).

Assim, a AF ¢ essencial para o bem-estar fisico ¢ mental a0 longo da vida (Mikkelsen et al., 2017), porém
o distanciamento social pode alterar nossas rotinas e contatos sociais por um longo periodo, dificultando a
prética de AF. A pandemia da COVID-19 afetou diretamente os problemas de satide mental, fazendo com
que as pessoas, devido ao distanciamento social, permanecessem em casa, causando ansiedade, depressao,
pioranaqualidade do sono e inatividade fisica (Chen et al., 2020; Chevance et al., 2020). Deve-se ressaltar que
esses sintomas se retroalimentam, tornando a populagao mais vulneravel a infecgdes virais comoa COVID-19
(Hall, Laddu, Phillips, Lavie y Arena, 2020).

Com base no descrito, entendemos que ¢ importante saber como as pessoas no Uruguai agem em relagio
aos comportamentos de saude durante a pandemia de COVID-19. Com isso, o objetivo geral do presente
estudo foi avaliar o perfil de AF e bem-estar mental de adultos, durante o periodo inicial de distanciamento
social devido & pandemia de COVID-19 no Uruguai.

METODOLOGIA
Participantes

Participaram desse estudo 511 participantes dos 19 estados do Uruguai. Destes, 50,2% declararam estar
cumprindo o distanciamento no momento da realizagio da pesquisa ¢ 49,8% declararam nao estar realizando
distanciamento social. Foram incluidos individuos maiores que 18 anos, residentes no Uruguai. Individuos
menores que 18 anos e uruguaios residentes no exterior nio foram elegfveis para participar desta pesquisa.

Instrumentos

O questiondrio sociodemogrifico incluiu questées como faixa etdria, renda familiar e género. Os
participantes também foram questionados se notaram mudangas em seu peso corporal. Eles indicaram se
o peso aumentou, diminuiu ou se manteve apds o inicio da pandemia. Além disso, se perguntou com que
frequéncia a pessoa se sentia sozinha e com quantas pessoas ela conversava por dia desde o inicio da pandemia.

Investigou-se a quantidade de AF que os sujeitos praticavam antes e durante a pandemia, em relagio a
intensidade moderada e vigorosa. Os participantes relataram o intervalo de minutos (sendo as opgoes, 0 =
0 min, 1 =12 30 min,2=31260,3=061290,4=91a120c¢5 = mais de 120) em que se engajaram
em AF didrias nessas intensidades antes e depois do inicio da pandemia, e com base nas respostas dividiu-
se os participantes em sedentarios e ativos. Os participantes inativos, considerando préticas de AF em niveis
inferiores a 150 minutos semanais, responderam em ambas as intensidades (moderada e vigorosa) a nio
prética de AF. Portanto, a prevaléncia do estilo de vida sedentério foi alcancada antes e depois do inicio da
pandemia. A partir disso, os participantes foram divididos em trés grupos:

1. Participantes que permaneceram ativos (Ativos — A)

2. Participantes que permaneceram inativos (Inativos — I)

3. Participantes que se tornaram sedentarios (Novos Inativos — NI)
4. Participantes que se tornaram ativos (Novos Ativos — NA)

O tempo em frente as telas e o tempo sentado, como medidas de comportamentos sedentarios, foram
coletados da mesma forma que os tempos de AF.
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Instrumentos

Para avaliar o bem-estar mental foram usadas sete perguntas da escala de Bem-estar Mental Warwick-
Edimburgo (Castellvi et al., 2014). As questdes sio respondidas em uma escala Likert de cinco pontos,
variando de 1 (nunca) a 5 (sempre), em relagio a frequéncia de sentimentos relacionados ao bem-estar. A
pontuacao geral foi calculada somando todas as questdes, podendo, portanto, variar de 7 a 35 pontos.

Em relagao a fadiga, foram realizadas duas perguntas aos participantes. Primeiro em relagao a sensacao de
cansago, na qual os participantes responderam em uma escala de 4 pontos, variando de 0 a 3, o quanto se
sentiram cansados nos tltimos dias. A segunda questao ¢ acerca do esfor¢o necessério para a realizagao do
seu trabalho. Os participantes responderam em uma escala de 0 a 3, onde 0 corresponde a nao ser necessério
fazer um esfor¢o além do normal para trabalhar e 3 a nao poder fazer nenhum trabalho. Os participantes que
responderam 1 ou mais as duas questdes, ou responderam 2 ou mais a pelo menos uma das questdes, foram
considerados 'fadigados’.

Procedimentos e Aspectos Eticos

O estudo desenhou-se de acordo com as Diretrizes ¢ Normas Regulamentares para Pesquisa com Seres
Humanos, conforme estabelecido na Declaragio de Helsinki 5* Versio, ano 2000 (WMA, 2000), Decreto
n°. 379/008 e Portaria n°. 827.

A pesquisa foi abordada a partir de um questiondrio online, com a utilizagao do Formuldrios do Google,
sendo este formuldrio online enviado por e-mail, whatsapp ¢ redes sociais. O formulario ficou disponivel
para ser respondido no periodo de 20/05/2020 2 01/07/2020. O texto inicial explicava os procedimentos da
pesquisa e informagdes éticas, dando a op¢io aos participantes de entrar em contato via e-mail para obter o
termo de consentimento na integra assinado pela pesquisadora responsével.

Os potenciais riscos foram explicitados no texto, ao iniciar a pesquisa, que inclufa o aceite em participar de
livre e espontinea vontade sem prejuizo pela nao participagio. Somente com a aceitagao do sujeito era possivel
iniciar a pesquisa. Para qualquer consulta, necessidade ou desconforto dos participantes, seria possivel
contatar o pesquisador responsavel. Na presente pesquisa, nenhum participante entrou em contato sentindo-
se prejudicado com os procedimentos adotados. Ressalta-se que ndo houve nenhum beneficio direto na
participagdo da pesquisa, tampouco houve custos para o participante, sendo a participagao voluntaria. Todas
as informagoes obtidas estio sendo mantidas em sigilo de acordo com a legislagao vigente. O anonimato serd
mantido por um c6digo para todos os dados e nao pelo nome do participante.

Analise Estatistica

As anélises estatisticas foram realizadas utilizando soffware R versao 4.0.2. Os dados categéricos sao descritos
como frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%). As varidveis numéricas sio descritas como média
(média) e desvio padrio (DE), bem como valores medianos (medianos) ¢ minimos (minimos) e maximos
(méximos). Quando apropriado, a normalidade dos dados foi testada com o teste Shapiro-Wilk. Para
comparagio em grupo, utilizou-se o teste ndo paramétrico, pela natureza dos dados, Kruskal-Wallis com post
hoc de Dunn a posteriori com o método de corre¢ao de Holm para ajustar o valor p. O teste de Pearson foi
realizado para correlacionar varidveis numéricas. O teste exato de Fisher foi utilizado para comparar grupos
de varidveis categéricas. O alfa considerado para analise foi 0,05.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

No Uruguai a partir do dia 13 de mar¢o de 2020, declarou-se emergéncia sanitéria pelo Presidente e pelo
Ministro da Saude, apds a confirmagao de quatro casos de COVID-19, levando a medidas de contengao sem
precedentes. Estas medidas incluiram fechamento parcial da fronteira, quarentena obrigatéria de passageiros
de paises declarados em risco, proibi¢ao de descida de cruzeiros e suspensao de shows publicos, bem como
controlar a frequéncia asistencial em centros educacionais. Diante deste panorama, o presente estudo
confirmou a hipétese de que tais medidas impactaram negativamente os niveis de AF e indice de bem-estar
mental entre os participantes. Os resultados mostraram que antes da pandemia da COVID-19, 88,00% dos
participantes estavam ativos e 12,00% inativos. Esses resultados mudaram signiﬁcativamente (p < 0,00 1) para
72,00% e 28,00%, respectivamente. Foi possivel identificar que mais de 15% das pessoas que estavam ativas
antes do confinamento pela pandemia se tornaram inativas durante o confinamento.

A AF foi diretamente afetada pelas medidas cautelares, reduzindo os locais onde era possivel realizé-la,
portanto, a pratica de AF domiciliar tornou-se a melhor opg¢ao para a populagio (Maugeri et al., 2020).
Possivelmente, o aumento da inatividade fisica possa ser explicado pelo fechamento de locais aos quais as
pessoas frequentavam para se exercitar, limitando assim as atividades mais comuns realizadas pelo grupo de
pessoas ativas. O mesmo aconteceu em estudo na Itélia, onde pessoas que estavam ativas antes da pandemia,
diminuiram sua AF a partir das medidas para ficar em casa (altamente ativo foi de 41,76% para 30,63%),
sendo a maioria dos entrevistados habituados a praticar AF ao ar livre ou em locais compartilhados (Maugeri
etal., 2020).

Uma vez que ji estava-se vivendo a pandemia da inatividade fisica, isto ¢, a falta de AF, ressalta-se a
preocupagio com o aumento da prevaléncia dos niveis de sedentarismo (Kohl et al., 2012). A reducio da
prética de AF causa perda de massa muscular, diminuicao da flexibilidade e for¢a, promovendo o surgimento
de DCNTs (Narici et al., 2020; Mera et al.,, 2020). As DNCTs, por sua vez, vulnerabilizam a populacio
para infecgoes virais, como a COVID-19, estando associadas a quadros mais graves da doenca que geram
maior sobrecarga dos servi¢os de satde de alta complexidade, como hospitais. Quanto mais vulnerével
a0 coronavirus, mais instruida a pessoa ¢ a ficar em casa, 0 que promove aumento NOs COMPOrtamentos
sedentarios. Dessa forma, estamos em um circulo vicioso entre duas pandemias extremamente prejudiciais
a satde da populagio (Maugeri et al., 2020), tornando-se de extrema importincia a implementagao de
estratégias de promogao de AF, ainda que dentro de casa.

No México, um estudo mostrou que, por ser um periodo tao longo, o confinamento tem um impacto
negativo na saude mental das pessoas, causando alteragoes de humor, acarretando sintomas de depressao
¢ ansiedade (Rico et al., 2020). Com a diminui¢ao da AF fora dos domicilios, os padroes de sedentarismo
aumentam e com eles a deteriora¢io da satde integral da populagao. Para que o individuo possa ficar
fisicamente e mentalmente saudével em casa, ¢ importante que se mantenha um nivel adequado de AF, uma
vez que a AF desempenha um papel importante na manutengio de qualidade de vida (Chen et al., 2020;
Meyer et al., 2020).

A Tabela 1 apresenta a frequéncia absoluta e relativa da caracteriza¢ao da amostra. A primeira coluna
apresenta os valores relativos a toda a amostra. A seguir, apresentamos os dados por perfil de nivel de AF. Os
valores de p apresentados referem-se ao efeito geral dos grupos nas diferentes categorias. Torna-se relevante
destacar, que em funcao do alto nimero de categorias nas varidveis renda e idade, optou-se por utilizar o teste
nao paramétrico de Kruskall-Wallis ao invés do teste de Fisher. O teste post hoc nao apresentou diferencas
significativas entre os grupos em relagao aidade. As comparagoes realizadas entre os grupos para varidvel renda
apontou diferenga signiﬁcativa entre os grupos NI e NA (p =0,037), no qual 0 primeiro grupo apresentou
mediana $32.601 a $48.900 (min. = $0 a $16.300, max. = $97.801 a $163.000), ¢ o segundo grupo $32.601
a2 $48.900 (min. = $0 a $16.300, max. = Mais de $163.000).
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TABELA 1
Caracteristicas dos participantes
Todos A I NI NA
(n=7511) (n = 350) (n=43) (n=100) (n=18) p valor
Sexo
Feminino 353 (69,1%) 232 (66.3%) | 31(72.1%) | 74 (74.0%) | 16(88,9%) p=0368
Masculino 156 (30.5%) 116 (33.1%) | 12 (27.9%) | 26 (26.0%) | 2(11,1%) 0.080
Intersex 2 (0.4%) 2 (0,6%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
Grupo étnico
Afrodescendentes 17 (3.3%) 151(4,3%) 1(2.3%) 1(1.0%) 0 (0%)
Asidtico 1(0.2%) 1(0,3%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) p=0.604
Branco 374 (73.2%) 245 (71.1%) | 34(79.1%) | 75(75.0%) | 16 (88.9%) |V de Cramer=0,081
Mestico 97 (19,0%) 65 (19,4%) 5(11,6%) | 22(22.0%) | 2(11.1%)
Outro 22 (4,3%) 17 (4.9%) 3 (7.0%) 2 (2.0%) 0 (0%)
Idade
18-24 anos 220 (43 4%) 151 (43,1%) 20 (46,5%) | 41(41,0%) | 10(55.6%)
25-34 anos 125 (24.5%) 83 (23.7%) 11(25.6%) | 25(25.0%) | 6(33.3%)
35-44 anos 60 (13,5%) 48 (13,7%) 3 (7,0%) 17 (17,0%) 1(5.6%)
p = 0,400 n* = 0,007
45-54 anos 56 (11,0%) 41 (11,7%) 5 (11.6%) 9 (9,0%) 1(5.6%)
55-64 anos 25 (4,9%) 19 (5,4%) 3 (7,0%) 3 (3,0%) 0 (0%)
65-74 anos 12 (2.3%) 7 (2,0%) 1(2.3%) 4 (4,0%) 0 (0%)
75 anos ou mais 2 (0,4%) 1(0,3%) 0 (0%) 1(1,0%) 0 (0%)
Estado civil
Casado 114 (22,3%) 74 (21.1%) 0(20,0%) | 26(26.0%) | 5(27.8%)
Separado 20 (5,7%) 23 (6.6%) 4(9,3%) 1(1,0%) 165.6%) | g gr;nuéiilu_un
Unico 361 (70,6%) 240 (71,1%) 28 (65.1%) | T2(72.0%) | 12(66.7%)
Vitivo 5 (1,0%) 3 (0,9%) 1(2,3%) 1(1,0%) 0 (0%)
Renda
$0a $16.300 48 (9,4%) 32 (9.1%) 4(9,3%) 12 (12,0%) 0 (0%)
$16.3012 $32.600 144 (28,2%) 04 (26,9%) 10 (233%) | 35(35.0%) | 5(27.8%)
$32.601 2 $48.900 131 (25,6%) 85 (24.3%) 14(32.6%) | 27(27.0%) | 5(27.8%) | p_0057m=0.015
$48.9012 $97.800 147 (28,8%) 109 31,1%) | 11(25.6%) | 21(21.0%) | 6(33,3%)
$97.801 2 $163.000 34 (6,7%) 23 (6.6%) 4(9,3%) 5 (5,0%) 2 (11,1%)
Mais de $163.001 7 (1,4%) 7 (2,0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)

Nota: Ativos — A; Inativos — I; Novos Inativos — NI; Novos Ativos — NA; Renda em pesos uruguaios.

Um ponto que gostarfamos de ressaltar ¢ que a maioria das pessoas do grupo A (31,2%) e do grupo NA
(33,3%) possufam renda mensal entre $48.901 ¢ $97.800 pesos uruguayos, enquanto a renda de 35% do
grupo NI variou de $16.301 a $32.600. Ainda que este dado nao tenha apresentado diferenga estatistica,
¢ possivel que a maior renda do grupo A possibilite formas seguras de pratica de AF dentro de casa. No
Brasil, as pessoas que possuem menor renda foram as que realizaram menos AF durante o distanciamento
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social (Vasconcelos, Menezes, Gameleira y Menezes, 2020). O menor envolvimento em AF durante o
distanciamento social por classes com menor poder econdmico também pode ocorrer devido a escasez de
recursos e acessibilidade a determinados locais de prética, desde seu proprio espago na casa (pétio, gramado
etc.) pragas comunitdrias anexadas em condominios e bairros, bem como acesso a aulas online (Davids,
Aratjo y Brymer, 2016).

A Tabela2 apresentaas varidveis de caracteristicas psicossociais na amostra total e nos diferentes grupos. Os
valores de p assinalados em negrito demonstram varidveis diferentes estatisticamente entre os grupos. Quanto
afadiga, o grupo A obteve menor prevaléncia de pessoas consideradas fadigadas comparado aos outros grupos.
Além disso, o grupo A apresentou maiores niveis de bem-estar mental quando comparado com os NI (p <
0,001; d de Cohen = 0,459), valores similares aos I (p = 1; d de Cohen = 0,048). O grupo NI, apesar de
obterem menor média de bem-estar mental, ndo apresentaram diferenca comparado ao grupo I (p = 0,133,
d de Cohen = -0,375) e a0 NA (p = 1, d de Cohen = 0,008), significativa. O grupo NA nio apresentou
diferenca significativa em comparacio ao NI também (p = 0,427, d de Cohen = -0,372) nem em comparagio

a0 A (p = 1, d de Cohen = 0,039).

TABELA 2
Caracteristicas psicossociais dos grupos
Todo A I NI NA valor
@=511) | (m=350) | (n=43) (n = 100) (n =18) p
Fadiga
Com fadiga 66 (12.0%) | 33 (0.4%) | 7(163%) | 23(23.0%) |3 (16.7%) p = 0,004
Jadig i S e V de Cramer = 0,162
Sem fadiga 445 (87,1%) | 317 (90,6%) | 36 (83,7%) | 77 (77.0%) |15 (83.3%)
Massa corporal
Diminuiu 44 (8.6%) | 32(9.1%) | 4(9.3%) 6(6.0%) |2(11.1%)
Manteve 253 (49,5%) | 178 (50,8%) | 10 (44.2%) | 46 (46.0%) | 10 (55.6%) p=10,738
V de Cramer = 0,050
Aumentou 214 (41,9%) | 140 (40,0%) | 20 (46.5%) 48 (48,0%) 6 (33,3%)
Mudanca na AF
Diminuiu 311 (60,9%) | 211 (60,3%) 0 (0,0%) 100 (100%) 0 (0,0%)

o A8 0 [0 5 0 : 0 0 o =0,001
Manteve 148 (29,0%) | 105 (30,0%) | 43 (100%) 0(0,0%) |0 (0,0%) V de Cramer — 0,567
Aumentou 52(10.2%) | 34(9,7%) | 0(0,0%) 0(0,0%) |18 (100%)

Bem-estar Mental - M (DP) | 26,8 (2,99) | 27,4 (5,63) | 27.1(6.24) 24.7 (6.43) 27.2(7.29) p="0,003
A= NI
I=NI=
NA
A=NA=1I

Nota: Ativos — A; Inativos — I; Novos Inativos — NI; Novos Ativos — NA; ; M(DP) refere-se a
média e desvio padrio de varidveis numéricas. Os valores de p < 0,05 estio assinalados em negrito.

O grupo NI apresentou menores indices de bem-estar mental, o que vai a0 encontro do estabelecido na
bibliografia (Sarris, O'Neil, Coulson, Schweitzer y Berk, 2014), em relagio a importancia do papel da AF
nos aspectos sociais e fisiolégicos dos praticantes, através da medicina do estilo de vida, uma abordagem
que postula hibitos de vida sauddvel, como por exemplo, exercitar-se e ter boa alimentagiao com “medicina”
preventiva. A AF regular, principalmente a executada em grupo, ¢ fundamental para a socializagio do
individuo, fazendo com que se mantenha por maiores periodos em atividade, o que consequentemente
causard impacto nos parimetros de satide mental (Mikkelsen et al., 2017; Seino et al., 2019; Burke, Carron,
Eys, Ntoumanis y Estabrooks, 2006; Schuch y Stubbs, 2019). Além disso, a AF através das respostas
fisiolégicas inerentes a ela, como a melhora na aptidao cardiovascular, pode ser uma importante ¢ aliada na
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prevengio ¢ no tratamento de diversas comorbidades fisicas e mentais (Ruegsegger y Booth, 2018; Schuch
y Stubbs, 2019).

Em nossos resultados observou-se que 66 (12,9%) participantes sentiram-se mais cansados ou
apresentaram dificuldades para realizar suas atividades de vida didria, classificados portanto como fadigados.
A fadiga ¢ de natureza multicausal, por isso nio podemos confirmar com precisao sua origem (Leyva, 2020).
No entanto, podemos inferir associagio com as mudancas advindas da situagao pandémica, que impactou a
rotina das familias (Brooks et. al., 2020), os comportamentos de satide da populagio para além da AF, como a
alimentacio (Muscogiuri, Barrea, Savastano y Colao, 2020), ¢ a saide mental (Pfefferbaum y North, 2020).
Torna-se relevante apontar que, no grupo A, um percentual menor de participantes apresentaram a fadiga
como um sintoma, corroborando com a recomendagio de utilizar a AF como forma de enfrentamento ao
estresse ¢ promogao de saude mental (Chevance et al., 2020).

Sobre a mudanga na massa corporal, cabe ressaltar que realizou-se uma associagio 4 posteri com mudanga
naquantidade de AF (p =0,121; V de Cramer = 0,084) ¢ fadiga (p = 0,018; V de Cramer = 0,125). Na Tabela
3 estao descritos as distribui¢oes da frequéncia relativa e absoluta para cada classificagio. Adicionalmente,
associou-se a mudanga na quantidade de AF com a fadiga (p = 0,199; V de Cramer = 0,080). Em todos os
grupos estudados houve aumento da massa corporal. Ainda que a maioria dos participantes nos grupos A
(50,9%) e NA (55,6%) tenham mantido a massa corporal, poderia estar associado 4 diminuicao dos niveis
de AF, tendo em vista que 60,3% dos participantes do grupo A apresentaram diminuicao de sua quantidade
de AF. Contudo, nao houve associacao entre mudanga da quantidade de AF com mudanga percebida na
massa corporal. Portanto, o aumento da massa corporal provavelmente tem relagao com alteragao da ingesta
alimentar e modificagao de outros comportamentos relacionados a satide, como o sono (Muscogiuri et al.,
2020; Ludy, Tan, Leone, Morgan y Tucker, 2018).

O bem-estar mental demonstrou fracas correlagdes com o tempo na posi¢io sentada (r = -0,229; =
0,052; p < 0,001), tempo em frente as telas (r = -0,237; r* = 0,056; p < 0,001), niimero de pessoas com quem
mantinha contato durante a pandemia (r = 0,222, p < 0,01), AF moderada (r = 0,164; r* = 0,027; p = 0,001)
¢ AF vigorosa (r = 0,120;  =0,014; p = 0,022). Além disso, em relacio as varidveis de fadiga, o bem-estar
apresentou correlagdes moderadas com o esforco percebido para trabalhar (r =-0,552; *=0,305; p <0,001)
e com o cansago (r = -0,466; r* = 0,217; p < 0,001).

A AF moderada demonstrou correlagdes fracas com tempo na posi¢ao sentada (r = -0,230; = 0,053;
p < 0,001), tempo em frente a telas (r = -0,137; =0,019; p = 0,009), esforco percebido para trabalhar
(r =-0,146; r* = 0,021; p = 0,030) e cansago (r = -0,347; r* = 0,120; p < 0,001). A AF vigorosa também
demonstrou correlagdes fracas com tempo na posicao sentada (r = -0,259; =0,067; p < 0,001), tempo em
frente a telas (r = -0,156; r* = 0,024; p = 0,005), esforco percebido para trabalhar (r = -0,201; r* = 0,040;
p = 0,002) e cansaco (r = -0,322; = 0,104; p < 0,001). A correlagao entre AF moderada e vigorosa foi
de 0,835 (1* = 0,697; p < 0,001). O tempo despendido na posicio sentado apresentou correlagio moderada
com tempo em frente a telas (r = 0,605; * = 0,366; p < 0,001). Além de correlagao fraca com esfor¢o para
trabalhar (r =-0,175; r* = 0,031; p < 0,001) e cansago (r =-0,115; r* = 0,013; p < 0,001).

Por fim, embora nao fosse objetivo central, com os resultados, percebemos a importancia da fadiga. A
Tabela 3 apresenta as diferengas entre pessoas classificadas como sem fadiga e fadigadas. Todas as comparagoes
foram significativas, ressaltando que apenas o bem-estar demonstrou um tamanho de efeito grande. O
tempo na posi¢ao sentada apresentou tamanho de efeito moderado, e AF, tanto vigorosa quanto moderada
apresentaram tamanho de efeito pequeno.
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TABELA 3
Comparagao entre pessoas sem ¢ com fadiga.

AF —Vigorosa
AF — Moderada
Tempo sentada
Bem-estar Mental
Massa corporal
Diminuiu
Manteve

Aumenitou

Sem Fadizga Com Fadiga P valor; tamanho de
(n=445) (n = 66) efeito
1,27=1,33 0,96 =133 0,015;-0177
1,30=1,24 1,14 £1.51 0,046;-0,146
2,76 =1,16 3.36=1.10 = 0,001; 0,314
2785542 20,02 =517 = 0,001;-0,708
0,018; 0,125+
33 (7.4%) 11 (16,7%)

228 (51.2%)

184 (41,5%)

25 (37.9%)

30 (45.5%)

Nota: Ascomparagoes consideradas estatisticamente significativas estdo destacadas em negrito. Para o tamanho
de efeito para o teste de comparagio U de Mann-Whitney foi dado por correlagio bisserial. *Tamanho de
efeito para o teste qui-quadrado foi calculado a partir do V de Cramer. Na tabela, AF = Atividade Fisica

Entre os dados obtidos, foi encontrada ainda uma correlagao positiva entre o bem-estar ¢ o nimero
de pessoas com as quais o individuo se relacionou durante a pandemia, reforcando a ideia de que uma
mudanca na rotina pode trazer problemas de satde, tanto fisicos quanto mentais. O que ¢ atestado por um
estudo multicéntrico (Ammar et al., 2020), que indica que o confinamento domiciliar tem efeito negativo
nas relacoes sociais ¢ menor satisfagio com a vida, devido & menor participagio social, afetando a satde
individual da pessoa, relatando maiores niveis de sofrimento psiquico. A literatura sobre o tema também
retrata esse impacto negativo nas relagdes sociais ¢ no bem-estar como resultado da pandemia, mas, alerta
para o importante papel que as midias sociais exercem na comunicagio entre pessoas distantes fisicamente
nesse periodo, permitindo que as pessoas em quarentena/isolamento social por meio dessa interacio on-line,
além de atender as suas necessidades quanto a interagao social minima, também atualizem seus entes queridos
sobre sua situagao de satide, minimizando essa distAncia social gragas a0 bom uso das ferramentas tecnoldgicas
existentes (Brooks et. al., 2020).

Os resultados desses estudos (Brooks et. al., 2020; Ammar et al., 2020), demonstraram que as pessoas em
confinamento raramente participavam de atividades sociais, resultando em maiores riscos de exclusio social
devido a restrigoes de circulagao das pessoas, pois visitas a familiares, atividades com amigos, entre outras,
foram reduzidas por medidas de prevencio da COVID-19. Diretamente relacionados aos resultados obtidos
em nosso estudo sobre a correlacio entre o bem-estar ¢ o nimero de pessoas com as quais se relacionava.

CONSIDERAGOES FINAIS

Com base em nossos dados, podemos dizer que o distanciamento social no Uruguai afetou o nivel de AF das
pessoas, bem como afetou a satde fisica e mental. Podemos inferir que a AF tem um impacto positivo na
saude das pessoas, seja fisico, social ou psicolégico. Devido 4 pandemia da COVID-19, ficar em casa ¢ o maior
inimigo do virus, porém, realizar AF ¢ importante para prevenir diferentes doengas, inclusive diminuir a
probabilidade de quadros graves por infecges virais. A partir dos nossos resultados, foi observado que tornar-
se inativo estd associado a maior fadiga para realizar as atividades de vida didria e menor bem-estar mental. A
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fadiga parece exercer um papel central para diminuigao da AF, aumento do peso e redugio dos niveis de bem-
estar mental. Nosso estudo, portanto, corrobora para a ideia de uma pandemia da inatividade fisica que, com
o recente advindo do novo coronavirus, piorou este quadro. Diante disso, torna-se relevante ressaltar que
sao necessarias medidas de estimula¢io da pratica de AF para que as pessoas possam recuperar e aprimorar
seus niveis de satde fisica e mental, de forma a enfrentar os desafios que estao por vir ap6s a flexibilizagao e
suspensao do distanciamento social.
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