
EIXO 3: EDUCAÇÃO 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.
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Ansiedade no 

isolamento social:

Discentes Larissa de Souza, Aline Bezerra e Profa. Dra. Isabeli Pinheiro

O transtorno de ansiedade generalizada é um estado de 

constante desconforto, apreensão em relação ao futuro e 

inquietação interna desagradável [1]. O Brasil tem o maior 

número de pessoas ansiosas do mundo: 18,6 milhões, 

aproximadamente 9,3% da população [2].  

ATIVIDADE FÍSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

O papel do ambiente

enriquecido.

As políticas de enfrentamento 

à COVID-19 são maneiras 

eficientes de conter a 

propagação do vírus,

porém, estudos

apontam o aumento

da ansiedade devido 

o distanciamento e 

isolamento social [3, 4].
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Ambientes 

enriquecidos (AE):

ATIVIDADE FÍSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA​

1. São uma combinação de estímulos complexos, que 

utilizam objetos e a presença de indivíduos capazes de 

influenciar o sistema nervoso através da maior 

estimulação sensorial, cognitiva, motora e interação 

social em modelos experimentais [5]. 

2. Existem diversos tipos 

de AE: motor, social, 

cognitivo e outros [5].

Imagem adaptada de Rojas-Carvajal et al (2020).

http://doi.org/10.3389/fphar.2020.00674

Imagem adaptada de Rojas-Carvajal et al (2020).

http://doi.org/10.3389/fphar.2020.00674
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Ambientes 

enriquecidos atenuam

a ansiedade.

Nas fases de neurodesenvolvimento, aleitamento e 

adolescência, o estímulo com AE reduz o comportamento 

estressado e ansioso em animais experimentais [6]. 

4

Previne e atenua o comportamento semelhante à 

ansiedade causado pelo isolamento social precoce em 

animais adolescentes [7].

Imagem adaptada de Smail et al (2020). 

https://doi.org/10.1016/j.pbb.2020.172993
Imagem adaptada de Smail et al (2020). 

https://doi.org/10.1016/j.pbb.2020.172993
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Enriquecendo o 

ambiente: 
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✓ Crie um espaço na casa com objetos de tamanhos e cores

diferentes;

✓ Recomendamos atividades com movimentos corporais como

saltar, pular corda e dançar;

✓ Para crianças e adolescentes de [8, 9]:

▪ 3 a 4 anos: mínimo de 180 minutos diários [60 minutos em

intensidade moderada à vigorosa (IMV)];

▪ 5 à 17 anos: mínimo de 60 minutos diários (em IMV);

✓ Pratiquem atividades com as pessoas mais próximas de sua

convivência.
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