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Resumo

Segundo informag¢8es da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) a sindrome respiratoria aguda grave
desencadeada pelo virus Covid-19 foi declarada como uma pandemia, dado a grandeza continental
que tal moléstia atingiu. Desde um simples resfriado até a uma pneumonia severa podem ser indicios
de infeccao por Covid-19. No Estado do Espirito Santo por meio do Decreto n® Decreto n° 4593-R, de
13 de marco de 2020, foi declarada situagdo de emergéncia, sendo estabelecida diretrizes para o
enfrentamento da pandemia, em especial sendo desenvolvido critérios sanitarios e administrativos afim
de prevenir, controlar e conter os riscos, danos e agravos decorrentes do surto de Covid-19. Dado as
restricBes impostas pela pandemia houve uma significativa reducéo dos niveis de atividade fisica da
populacdo, e diante das alteracGes geradas pela pandemia na sociedade, juntamente com o
conhecimento da importancia de bons niveis de atividade fisica para manutencdo da salde dos
individuos, o presente trabalho buscou investigar a pratica do o surf como alternativa de atividade fisica
durante o periodo de pandemia, onde verificou se 0 mesmo vinha a influenciar positivamente na
melhoria dos niveis de atividade fisica e nos hébitos saudaveis do dia a dia dos surfistas durante o
periodo de lockdown. Especificamente, buscou-se analisar se o surf é realmente compativel com as
exigéncias técnicas da OMS e do ACSM com relacao a atividade fisica, e ainda atender as normas de
distanciamento em periodo de pandemia, para tanto foi realizado uma revisao bibliografica onde foi
possivel elencar um conjunto de conceitos e ideias, subsidios para o conhecimento e analise do surf
como alternativa de atividade fisica em periodo de distanciamento social.
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ABSTRACT

According to information from the World Health Organization (WHO), the severe acute respiratory
syndrome triggered by the Covid-19 virus has been declared a pandemic, given the continental
magnitude that this disease has reached. From a simple cold to severe pneumonia can be signs of
Covid-19 infection. In the State of Espirito Santo, through Decree No. Decree No. 4593-R, of March 13,
2020, an emergency situation was declared, establishing guidelines for dealing with the pandemic, in
particular, developing health and administrative criteria in order to prevent, control and contain the risks,
damages and injuries arising from the Covid-19 outbreak. Given the restrictions imposed by the
pandemic, there was a significant reduction in the population's levels of physical activity, and in view of
the changes generated by the pandemic in society, together with the knowledge of the importance of
good levels of physical activity for maintaining the health of individuals, the present work sought to
investigate the practice of surfing as an alternative to physical activity during the pandemic period, where
it verified whether it had a positive influence on improving the levels of physical activity and the healthy
habits of surfers' daily lives during the lockdown period. Specifically, we sought to analyze whether
surfing is really compatible with the technical requirements of WHO and ACSM with regard to physical
activity, and still meet the rules of distancing in a pandemic period. a set of concepts and ideas, subsidies
for the knowledge and analysis of surfing as an alternative to physical activity in a period of social
distancing.

Keywords: Surf; Physical Activity; Covid-19.
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INTRODUGCAO

A pandemia de COVID-19 foi originada pelo virus Severe acute respiratory
syndrome coronavirus 2 ou SARS-CoV-2, nomenclatura dada a sindrome respiratoria
aguda grave (OMS, 2023).

A informacgéo do primeiro caso da doenga COVID-19 foi confirmada em Wuhan,
provincia de Hubei Republica Popular da China, em dezembro de 2019. Apés a
confirmacédo de varios casos a Organizacao Mundial da Saude (OMS) anunciou em
30 de janeiro de 2020 o surto do COVID-19 como Emergéncia de Saude Publica de
Importancia Internacional (ESPIl), sendo entdo, devido ao altissimo potencial de
contagio e ao expressivo aumento de casos em diversos paises, declarado em 11 de
marco de 2020 que tal moléstia se tratava de uma pandemia (OMS, 2023).

No Brasil, a confirmacao do primeiro caso ocorreu em 26 de fevereiro de 2020,
e assim como em diversos paises o numero dos casos também aumentou
exponencialmente, e com as recomendacdes da OMS e do Ministério da Saude
Brasileiro, varios governadores anunciaram uma série de medidas para reducdo do
contagio. Dentre estas medidas, a recomendacdo de distanciamento social foi
destacada (SA, 2020). A quarentena, o isolamento social e a restricdo da atividade
econdmica eram prescritos como possiveis medidas legais destinadas a restringir a
circulacdo de pessoas, assim, com essas medidas o governo do Brasil por meio da
Lei n® 13979, de 06 de fevereiro de 2020, promulgou medidas possiveis de serem
adotadas visando o enfrentamento ao Covid-19 (BRASIL, 2020).

No estado do Espirito Santo em 13 de marco de 2020 foi declarado situacéo de
emergéncia em saude publica em todo o territério do Estado, sendo estabelecido
medidas sanitarias e administrativas para prevencao, controle e contengéo de riscos,
danos e agravos decorrentes do surto de coronavirus (COVID-19) (GOVERNO DO
ESTADO DO ESPIRITO SANTO, 2020). A transmissdo do SARS-Cov-2 ocorria “a
partir da disseminacdo respiratoria de pessoa para pessoa (pessoas em contato
préximo ou através de goticulas respiratorias produzidas quando uma pessoa
infectada tosse ou espirra) e, em menor nivel, do contato com pessoas contaminadas,
superficies ou objetos” (HUANG et al., 2020 apud NOGUEIRA, 2021). Assim, no ano

de 2020, o mundo iniciou uma nova fase social com o advento da pandemia do
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COVID-19, tendo que se adaptar ao distanciamento social como método de prevencao
de contdgio, que segundo o estudo realizado pelo Imperial College de Londres, o
distanciamento social veio a ser uma das principais medidas para supressdo da
transmissdo do COVID-19 (ADOLPH et al., 2021).

Considerando os argumentos da OMS, respaldados por diversos estudos, o
distanciamento social foi de fato uma das principais medidas para combater o COVID-
19, porém com a ocorréncia da pandemia houve uma exponencial queda nos niveis
de atividade fisica da populacdo, desencadeado pela desmotivacdo e desanimo face
a elevada permanéncia em casa. Pensando nessa questdo a OMS propds uma série
de orientacdes para enfrentamento das consequéncias do COVID-19, incluindo o
incentivo a pratica de atividades fisicas durante o distanciamento (OMS, 2023).
Corroborando com as prescricbes da OMS, a Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte e Exercicio ressaltou os beneficios da pratica de exercicios fisicos para a
melhoria da funcdo imunoldgica e das defesas do organismo diante de agentes
infecciosos como o COVID-19, sendo diversas recomendacdes publicadas a fim de
conscientizar a populacdo da relevancia da pratica de exercicios fisicos regulares
durante a pandemia (LEITAO et al., 2020).

A atividade fisica pode ser conceituada como 0 movimento corporal resultante
da contracdo muscular resultando em gasto calérico e inclui atividades realizas
durante o trabalho, lazer, tarefas domésticas, viagens e atividades recreativas.
Atividade fisica moderada e vigorosa pode melhorar a saude. O exercicio aumenta ou
mantém um ou mais tipos de aptiddo fisica (capacidade aerdbica ou aptidao
cardiorrespiratéria, resisténcia ou resisténcia muscular, forca muscular, composicao
corporal e flexibilidade) (MATSUDO et al. 2001). De acordo com o Colégio Americano
de Medicina do Esporte (ACSM), a pratica esportiva vem a promover uma melhor
resposta do sistema imunologica do organismo as infec¢des; aléem de reduzir a
ocorréncia de inflamacédo cronica de baixo grau e melhorar os marcadores
imunoldgicos e inflamatoérios em vérios estados de doencas, incluindo cancer, HIV,
doencgas cardiovasculares, diabetes, comprometimento cognitivo e obesidade
(NOGUEIRA, 2021).

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude sdo recomendados “pelo

menos 150 a 300 minutos de atividade aerdbica moderada a vigorosa por semana
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para todos os adultos, incluindo quem vive com doencgas cronicas ou incapacidade, e
uma média de 60 minutos por dia para criangas e adolescentes” (RINALDI; ACCO,
2020). Corroborando com as informacgfes da OMS, o Colégio Americano de Medicina
do Esporte recomendou a realizacdo durante periodo de quarentena em funcdo do
COVID-19 de exercicios moderados, devendo esses serem realizados dentre 150 a
300 minutos por semana ou entdo a préatica de duas sessfes por semana, quando se
tratar de treinamento de forca muscular (ACSM, 2020 apud NOGUEIRA, 2021).

Dentre os esportes em que ndo se nao mantém contato fisico direto entre os
participantes, e respeitava o distanciamento social, o surf foi uma das atividades
fisicas possiveis de serem desenvolvidas na pandemia, em especial no lockdown,
periodo mais critico da pandemia de COVID-19. Ainda, por ser praticados na natureza,
o surf certamente ganhou destaque dentre as modalidades esportivas realizadas
individualmente e com menos risco de exposi¢cdo. Sendo um esporte de democratico
e sem barreiras quanto ao preconceito, o surf contemporaneo vem a ser praticado por
esportista de todas as idades, sendo também praticado por pessoas com
necessidades especiais (NETO, WENDHOUSEN; 2006). Atendendo aos critérios da
situacdo social de pandemia, o surf apresentava as prerrogativas necessarias para
manter um distanciamento entre os praticantes e ser em um local afastado de
aglomeracdes.

Diante das alteracdes geradas pela pandemia na sociedade, juntamente com o
conhecimento da importancia de bons niveis de atividade fisica para manutencéo da
saude dos individuos, o presente trabalho buscou investigar a pratica do o surf como
alternativa de atividade fisica durante o periodo de pandemia, onde verificou se o
mesmo vinha a influenciar positivamente na melhoria dos niveis de atividade fisica e
nos habitos saudaveis do dia a dia dos surfistas durante o periodo de lockdown.

Especificamente, buscou-se analisar se o surf & realmente compativel com as
exigéncias técnicas da OMS e do ACSM com relacdo a atividade fisica, e ainda

atender as normas de distanciamento em periodo de pandemia.
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METODOLOGIA

Nesse cenario de pandemia, cujas caracteristicas sao as fortes mudancas e a
ocorréncia de distanciamento social, a atividade fisica se torna indispensavel para a
conservacao da saude e o enfrentamento do COVID-19.

Partindo desse pressuposto, surge a importancia da elaboragéo desse estudo,
ja que desenvolver estratégias da pratica da atividade fisica respeitando as medidas
de distanciamento tem sido o desafio dos educadores fisicos, visto que a velocidade
e instabilidade de informac¢@es acarretam rapida mudanca de postura, fazendo crescer
0 grau de inseguranca na escolha das atividades fisicas mais adequadas para o
cenario de pandemia.

Dessa forma, esse trabalho teve como objeto de estudo o conhecimento acerca
da atividade fisica na pandemia mostrando que esta ciéncia pode ser mais do que um
conjunto de técnicas e ferramentas.

Com relagéo aos procedimentos técnicos e metodoldgicos utilizou-se o método
de pesquisa bibliogréfica, visando obter informac¢des sobre Covid-19, distanciamento
social, atividade fisica e esportes praticados na modalidade individual. Segundo Gil
(2008) a pesquisa bibliografica é desenvolvida a partir de material ja elaborado,
constituido principalmente de livros, revistas, artigos cientificos e sites de pesquisa da
internet, entre outros meios de publicacbes. Essa metodologia possibilita
embasamento e sustentacdo ao trabalho ja que a pesquisa bibliografica se propde a
fazer um apanhado geral sobre os principais trabalhos realizados e capazes de
fornecer dados atuais e relevantes sobre o assunto estudado (MARCONI; LAKATOS,
2006).

Neste contexto foi possivel elencar um conjunto de conceitos e ideias,
subsidios para o conhecimento e analise do surf como alternativa de atividade fisica

em periodo de distanciamento social.

Anais da XV Mostra Cientifica da Faculdade Estacio de Vitdria — FESV
ISSN: 2358-9515
https://estacio.periodicoscientificos.com.br/index.php/AMCF, n. 15, v.1, p. 137-159, ago.2023.

141


https://estacio.periodicoscientificos.com.br/index.php/AMCF

> NS D MOSTRA

ES CENTIFCA
L'-—I DR FAGILDAE ESTAGID DE VITORIA
REVISAO DE LITERATURA
COVID-19 E MEDIDAS DE PREVEN(}AO DO CONTAGIO DO VIRUS

A pandemia de COVID-19 originou-se do Severe acute respiratory syndrome
coronavirus 2 ou SARS-CoV-2, nomenclatura dada a tal sindrome respiratoria aguda
grave (OMS, 2023).

Segundo informacfes do Ministério da Saude (BRASIL, 2021) o SARS-CoV-2:

€ um betacoronavirus descoberto em amostras de lavado broncoalveolar
obtidas de pacientes com pneumonia de causa desconhecida na cidade de
Wuhan, provincia de Hubei, China, em dezembro de 2019. Pertence ao
subgénero Sarbecovirus da familia Coronaviridae e é o sétimo coronavirus
conhecido a infectar seres humanos (BRASIL, 2021).

Informacdes sobre o primeiro caso confirmado de COVID-19 ocorreram em
Wuhan, provincia de Hubei, Republica Popular da China, em dezembro de 2019. ApGs
a confirmacdo da ocorréncia de varios casos, em 30 de janeiro de 2020 a OMS
declarou o surto de COVID-19 como uma Emergéncia de Saude Publica de
Importancia Internacional (PHEIC), entdo, em 11 de marco de 2020 devido a
probabilidade alta de contagio e o aumento de nimero de casos em varios paises foi
declarado que tal sindrome respiratoria se tratava de uma pandemia (OMS, 2023).

Segundo a OMS (2023), o termo pandemia tem relacdo com a “distribuicdo
geografica de uma doenca e nao a sua gravidade”, sendo essa designacgao utilizada
para casos em que ha a disseminacdo mundial de uma doenca, como no caso a
existéncia de surtos de COVID-19 em varios paises e regides do mundo. No Brasil, o
primeiro caso SARS-CoV-2 foi confirmado em 26 de fevereiro de 2020, e assim como
em muitos paises, o numero de casos também aumentou exponencialmente.
Seguindo as recomendacfes da Organizacdo Mundial da Saude e do Ministério da
Saude do Brasil, varios governadores anunciaram uma série de medidas para reduzir
a transmissdo. Dentre essas medidas, destacam-se as recomendacfes de
distanciamento social (SA, 2020).

Quarentena, distanciamento social e restricdo da atividade econémica foram

estipulados como medidas legais destinadas a restringir a circulacao de pessoas,
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desse modo, o Governo Brasileiro adotou essas medidas por meio da Lei n°
13979, de 06 de fevereiro de 2020, em resposta ao COVID-19 (BRASIL, 2020).

Por meio do Decreto n° 4593-R, de 13 de marco de 2020, no Estado do Espirito
Santo foi declarada situacédo de emergéncia, sendo estabelecida medidas sanitarias
e administrativas para prevencgao, controle e contengao de riscos, danos e agravos
decorrentes do surto de COVID-19, sendo entdo disposto a implantacéo de regime de
quarentena e suspencdo de todas as atividades e servicos considerados nao
essenciais (incluidos academias, esportes coletivos e comércio em geral) e a proibicdo
de aglomeragbes como medida de distanciamento social a fim de reduzir a
transmiss&o do virus (GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO, 2020).

A transmissdo do SARS-Cov-2 ocorria principalmente a partir da disseminacgao
respiratoria de pessoa para pessoa (pessoas em contato proximo ou através de
goticulas respiratdrias produzidas quando uma pessoa infectada tossia ou espirrava)
e, em menor nivel, do contato com pessoas contaminadas, superficies ou objetos
(HUANG, 2020 apud NOGUEIRA, 2021). Dos sintomas da COVID-19 foi identificado
desde um simples resfriado até uma pneumonia severa, além de também ser relatado
como uma sindrome gripal, com sintomas febris ou febre associada a dor de garganta,
dor de cabeca, tosse, coriza, até uma pneumonia severa. Dos sintomas da COVID-
19, foram relatados: tosse, febre, coriza, dor de garganta, dificuldade para respirar,
perda de olfato, alteracao do paladar, nduseas, vomitos, diarreia, cansaco, diminui¢ao
do apetite e dispneia (BRASIL, 2021).

Devido a inumeras mutag8es ocorridas no virus da COVID-19, novas variantes
surgiram, tais como Alfa, Beta, Gama e Delta, causando ainda mais preocupacao as
autoridades dado ao grau de transmissao. Assim, quanto maior a circulacéo do virus,
por meio da movimentagcdo das pessoas, maior a chance do virus sofrer mutagdes,
logo, 0 uso de mascaras, higienizar as maos, manter os ambientes ventilados, evitar
aglomeracoes, e reduzir o tempo de permanecia em espacos fechados, reduzindo
assim o risco de exposi¢ao ao virus (OMS, 2023).

Assim, no ano de 2020, o mundo iniciou uma nova fase social com o advento
da pandemia do COVID-19, tendo que se adaptar ao distanciamento social como
meétodo de prevencdo de contagio, que segundo o estudo realizado pelo Imperial

College de Londres, o distanciamento social veio a ser uma das principais medidas
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para supressao da transmissdo do COVID-19 (ADOLPH et al., 2021). Porém, segundo
Raiol (2020), o distanciamento social pode ter efeitos negativos na saude fisica e

mental dado ao aumento do sedentarismo e falta de interacédo social.

ATIVIDADE FiSICA

Considerando os argumentos da Organizacdo Mundial de Saude, o
distanciamento social foi uma das principais medidas no combate ao COVID-19, mas
com o inicio da pandemia, os padrdes de atividade fisica das pessoas cairam
exponencialmente, desencadeados pela passividade e preguica devido a ociosidade
e elevada permanéncia em casa. Pensando nisso, a OMS prop6s uma série de
orientacdes para lidar com as consequéncias do COVID19, incluindo o incentivo a
atividade fisica durante o distanciamento (OMS, 2023). A Associacao Brasileira de
Medicina Esportiva e Esportiva confirmou a prescricdo da OMS, destacando a
importancia da atividade fisica para restabelecer a funcéo imunolégica e a defesa do
organismo contra agentes infecciosos como o COVID-19, e emitiu diversas
recomendacdes para conscientizar a importancia da atividade fisica regular durante a
pandemia (LEITAO et al., 2020).

Segundo Menezes et al. (2020) e Barbalho et al. (2017), a pratica de exercicios
fisicos € reconhecida como importante ferramenta para o desenvolvimento e
manutencdo da saude, capacidades fisicas e funcionalidade humana. Embora, no
periodo da pandemia, a rotina de grande parte da populacdo mundial tenha sido
modificada dado as restri¢coes.

A atividade fisica pode ser definida como o movimento corporal resultante da
contracdo muscular gerando gasto calorico, inclui atividades realizadas durante o
trabalho, lazer, tarefas domésticas, viagens e atividades recreativas. O exercicio
aumenta ou mantém um ou mais tipos de aptidao fisica (capacidade aerdbica ou
aptidao cardiorrespiratéria, resisténcia ou resisténcia muscular, forga muscular,
composicao corporal e flexibilidade) (MATSUDO et al., 2001). Segundo as diretrizes
do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), atividade fisica contribui para:
melhorar as respostas imunoldgicas a infecgdes; diminuir a inflamacdo crbnica de

baixo grau e melhorar os marcadores imunolégicos e inflamatérios em varios estados
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de doencas, incluindo céancer, HIV, doencas cardiovasculares, diabetes,
comprometimento cognitivo e obesidade (NOGUEIRA, 2021). Para Matsudo et al.
(2001) “a atividade fisica pode ser considerada o melhor negécio em saude publica,
em virtude da economia direta que poderiamos alcancar com 0 combate ao
sedentarismo”.

Segundo Camargo e Afez (2020), a Organizacdo Mundial da Saude
recomendava a pratica de exercicios fisicos, sendo para cada faixa etaria uma
indicacao:

criangas e adolescentes de 5 a 17 anos de idade devem fazer pelo menos
uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica moderada a vigorosa
intensidade, ao longo da semana, a maior parte dessa atividade fisica deve
ser aerébica; adultos de 18 a 64 anos devem realizar pelo menos 150 a 300
minutos de atividade fisica aerébica de moderada intensidade; ou pelo menos
75 a 150 minutos de atividade fisica aerébica de vigorosa intensidade; ou uma
combinagdo equivalente de atividade fisica de moderada e vigorosa
intensidade ao longo da semana para beneficios substanciais a satde; idosos
com 65 anos ou mais devem realizar pelo menos 150 a 300 minutos de
atividade fisica aerébica de moderada intensidade; ou pelo menos 75 a 150
minutos de atividade fisica aerdbica de vigorosa intensidade; ou uma
combinagdo equivalente de atividades fisicas de moderada e vigorosa
intensidade ao longo da semana para beneficios substanciais a saude.

Apbés 26 de novembro de 2020, a OMS propds novas diretrizes sendo
recomendado pelo menos 150 a 300 minutos de atividade aerébica moderada a
vigorosa por semana para todos os adultos, incluindo quem vive com doencas
cronicas ou incapacidade, e uma média de 60 minutos por dia para criancas e
adolescentes (RINALDI; ACCO, 2020).

A fim de combater o sedentarismo e melhoraria da saude fisica e mental, o
Colégio Americano de Medicina do Esporte sugeriu que a atividade fisica de
intensidade moderada devia ser mantida no periodo de quarentena em funcdo do
COVID-19, enfatizando a importéancia para a saude de cada minuto fisicamente ativo.
As diretrizes, sugeriam 150 a 300 minutos por semana de atividade fisica aerdbica de
intensidade moderada e duas sessdes por semana de treinamento de forga muscular
(ACSM, 2020 apud NOGUEIRA, 2021).

Doencas cronicas néo transmissiveis, como doencas cardiovasculares, cancer
e diabetes, principais comorbidades relacionadas a quadros complexos da sindrome

respiratoria aguda grave (SRAG) por COVID-19, podem ser agravadas pela baixa
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atividade fisicas (NAHAS, 2017), embora ja se saiba que niveis moderados de
atividades fisicas podem reduzir o risco doengas cronicas ndo transmissiveis.

Durante a pandemia, devido as restricbes e a quarentena, locais como
academias, centro de treinamentos e outras areas para pratica de atividade e exercicio
fisico foram fechadas, o que colaborou para a reducao dos niveis de atividades fisicas,
gerando assim maior dificuldade para se atingir os niveis minimos de atividade e
exercicio fisico. Ademais, o receio com a contaminacéao pela Covid-19 contribuiu para
gue durante a pandemia as pessoas figuem mais inativas fisicamente (FRANCA et
al.,2020).

De acordo com Wang et al. (2020), o aprimoramento e adesdo de métodos
alternativos que priorizem a autonomia das pessoas e apoiem a pratica de atividade
fisica sdo de suma importancia para com o cuidado com a saude, prevencao e controle
de doencas. Assim, promover a realizacéo de atividades fisicas em casa e ao ar livre
€ uma alternativa viavel, especialmente para os grupos vulneraveis em periodo de
restricao social vividos na pandemia de COVID-19.

Sendo assim, encontrar alternativas ao exercicio em periodo de distanciamento
social torna-se essencial para evitar que a populacdo se torne inativa e
consequentemente doente fisicamente e mentalmente doente durante a pandemia
(OLIVEIRA NETO et al., 2020; JIMENEZ-PAVON; CARBONELL-BAEZA; LAVIE,
2020).

Manter e até aumentar o nivel de atividade fisica auxiliam no combater a
obesidade e outras doencas cardiometabdlicas, além de propiciar melhorias na saude
mental e na funcdo imunoldgica, o que corrobora para o enfrentamento da pandemia
de COVID- 19 e de futuras pandemias (PITANGA, BECK, PITANGA, 2020c).

Segundo estudos realizados na China, o nivel de atividade fisica (avaliado pela
guantidade de tempo de exercicio por dia) atua como mediador na relagdo entre o
grau de severidade da COVID-19 (ZHANG et al., 2020).

De acordo com Pitanga (2020a) as atividades fisicas realizadas em casa, tais
como “alongamentos, exercicios de equilibrio e subida/descida de escadas,
agachamentos, flexbes, abdominais”, entre outros exercicios de fortalecimento
muscular devem ser realizados com orientacdo de especialistas, mesmo que seja de

forma on-line. J4 as atividades realizadas ao ar livre, deve-se realiza-las
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individualmente ou em pequenos grupos, sendo nesse caso recomendado o uso de
mascaras durante as atividades (PITANGA, 2020b).

SURF

A pandemia causada pela doenca do coronavirus (COVID-19) mudou o dia
a dia de praticantes, profissionais e de todos os envolvidos com o surf. Das diversas
medidas realizadas pelos governos buscando conter a disseminacdo do virus e
reduzir 0 nimero de casos, a quarentena e o isolamento social foram as que mais
influenciaram a pratica do surf em todas as praias do mundo.

As préticas esportivas foram impedidas de serem realizadas, sendo que muitas
praias foram fechadas e todas as competicfes adiadas, 0 que gerou uma situacao
preocupante e desconhecida no mundo do surf (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2020).

Sendo uma atividade em que uma pessoa desliza sobre uma onda em cima de
uma prancha, o surf, dentre 0os esportes que ndo mantém contato fisico direto entre
0s participantes e respeitam o distanciamento social, foi das atividades esportivas que
podiam ser praticadas durante a pandemia, principalmente durante o lockdown,
periodo mais critico da pandemia de COVID-19, o que fez com que o surf ganhasse
destagque como um esporte praticado sozinho e com menos risco de contato devido a
pratica ocorrer ao ar livre e em contato com a natureza.

Além de ser um esporte individual onde pode-se manter um certo
distanciamento social, ndo existiam comprovacado da transmissdo do Covid-19 por
meio da agua ou pela presenca do virus na superficie da agua (LIMA, GUIMARAES,
BABOGHLUIAN; 2021), logo, a pratica do surf passou a ser uma alternativa de
atividade fisica possivel de ser realizada durante o periodo de pandemia, tendo o
mesmo influenciado positivamente na melhoria dos niveis de atividade fisica e nos
habitos saudaveis do dia a dia dos surfistas durante o periodo de lockdown dado a
manutencdo da frequéncia das atividade fisicas e consequéncia reducdo dos
enfermidades associadas a ocorréncia da sindrome gripal.

Segundo La Rosa et al. (2020), de 63 artigos selecionados para revisdo de uma
coletanea de estudo realizado com 4382 trabalhos académicos, foi evidenciado que

ndo ha comprovacao satisfatdria de que o coronavirus humano estejam presentes em
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adguas superficiais e subterrdneas ou que sejam transmitidos através de agua
contaminada. Embora seja identificado o risco de transmissé@o por aerossois no ar e
objetos contaminados ao se frequentar as praias (ZU ZY et al., 2020; WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2020; LA ROSA et al., 2020).

Sendo jovens, saudaveis e fora do grupo de risco, a grande maioria dos
surfistas podem ter sido infectados assintomaticos, e devido ao isolamento social e
grande periodo de quarentena, os niveis de atividade fisica de muitos apresentou
reducado, havendo ainda uma piora na qualidade nutricional (LA ROSA et al., 2020).

Popular entre pessoas de todas as idades, incluindo criangas, jovens, adultos
e idosos, o surf contemporaneo se democratiza e quebra as barreiras do preconceito,
um exemplo disso é o esporte praticado por pessoas com necessidades especiais
(NETO, WENDHOUSEN; 2006).

Os primeiros registros da pratica do surf sdo datados de 1778 no arquipélago
do Havai, embora o desenvolvimento do surf tenha sido realizado pelos primeiros
povos das ilhas da Polinésia e do Peru. Com a migracao dos polinésios e a chegada
dos mesmos no arquipélago do Havai, houve a disseminacéo de tal pratica (NETO et
al., 2017 SOUZA et al., 2021).

Ainda que tenha um longo passado, o surf ficou sendo conhecido no Brasil a
partir da década de 1930, sendo que apenas na década de 1960 esse esporte ganhou
destaque no pais (NETO et al, 2017). Atualmente segundo a estimativa realizada pela
Associacao Internacional de Surf existem em torno de 17 milhées de surfistas pelo
mundo, que praticam o esporte na busca por melhoria na saude fisica e mental, por
lazer e entretenimento, e a fim de ter uma conexdo com a natureza, sendo também
praticado por aqueles que possuem interesses profissionais (NETO et al.,, 2017
SOUZA et al., 2021).

Mesmo com medidas de restricdbes sociais, segundo Mello (2022) os
praticantes de surf ao realizar tal pratica esportiva no mar nesse periodo de pandemia
afirmaram sentir uma melhora na satude mental e fisica (mesmo o0s que realizaram
adaptacdes de préticas esportivas durante o periodo de restricdo), o que corrobora
com os estudos onde foi observado que a pratica regular de atividade fisica de
intensidade moderada durante o periodo de confinamento social foi relacionada aos

beneficios somaticos como melhora no sistema imunolégico, essencial para a
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prevencdo e combate de doencas, e aos beneficios psicoldégicos como reducédo da
ansiedade e depressédo (FALLON, 2020 FERREIRA et al., 2020 HIREMATH et al,
2020 RAIOL, 2020).

Para Fallon (2020) e Ferreira et al. (2020), a pratica de exercicio fisico de
intensidade moderada foi associada a uma menor taxa de infecdo, duracdo e
gravidade da doenca das vias respiratorias superiores e a Covid-19 afeta esta area
por ser uma doenca infeciosa viral das vias respiratorias, além do risco aumentado de
contrair a doenca através de um sistema imunitario deficitario dado a inatividade fisica
(FALLON, 2020 FERREIRA et al., 2020). De acordo com Conde e Cruz (2021), o surf
teria seus efeitos terapéuticos por causar uma sucessao de modula¢des fisiologicas:

a) 0 aumento do fluxo sanguineo cerebral, que pode ampliar a
conectividade neuronal e melhorar o funcionamento cognitivo b) maior
sintese de neurotransmissores monoaminérgicos (como a serotonina,
noradrenalina e dopamina), envolvidos na regulagédo do humor e em diversas
fungbes cognitivas, emocionais e comportamentais [...] ¢) ampliacdo da
sintese de irisina, que € um hormdnio sintetizado no tecido muscular durante
a pratica de exercicios fisicos, que demonstroucaracteristicas de
neuroprotec¢éo [...], implicagdes na recuperacdo da funcionalidade sinéptica,
na manutencdo das func¢des cognitivas [...] e de regulacédo da ansiedade [...];
d) aumento da sintese de fatores neurotréficos. (CONDE; CRUZ, 2021).

Apesar de todas as caracteristicas que tornam o surf como pratica promotora
do bem-estar, sendo um desporto complexo que exige do seu praticante a
compreensao e leitura do mar e das ondas para saber em que ondas pode e ndo pode
surfar, 0 mesmo exige um grande capacidade funcional devido ao esfor¢o gerado pela
remada ao entrar na onda ou passar na arrebentacdo, dropar e ficar em pé na
prancha, além de interpretar a onda em cima da prancha para direcionar a prancha e
realizar manobras que exigem constante atengcdo. Essas caracteristicas provocam
aos surfistas a vivéncia do flow que foi caracterizado por Csikszentmihalyi (2020)
como a seguinte condi¢ao: “é como as pessoas descrevem seu estado mental quando
a consciéncia esta harmoniosamente ordenada e a atividade a qual se entregam é
uma recompensa em si mesma’.

Para atingir o flow, também chamado de experiéncia 6tima, alguns requisitos
sdo necessarios, como foco na tarefa, capacidade de executar tarefas (habilidades

nao incluem necessariamente saber surfar, quando se trata de iniciantes, mas manter-
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se em cima da prancha), regras, objetivos claros e feedbacks. E importante ressaltar
que para a melhor experiéncia, a dificuldade percebida e o nivel de habilidade devem
ser diretamente proporcionais, pois quando um desafio excede sua capacidade de
resolvé-lo (por exemplo, surfar uma onda grande sem treinamento adequado) a
pessoa pode se sentir ansiosa, porém, quando ndo h& desafio a pessoa fica
entediada. No entanto, vivenciar experiéncias 6timas aumenta a percep¢ado de bem-
estar e influéncia positiva na vida de alguém porque, como proposto por
Csikszentmihalyi (2020):

A experiéncia autotélica, ou flow, al¢a o curso da vida a um diferente patamar.
A alienacgéo da lugar ao envolvimento, a fruicao substitui o tédio, o desamparo
se transforma numa percepcao de controle e a energia psiquica trabalha para
reforcar a sensacéo de self, em vez de ser desperdi¢cada a servigco de metas
extrinsecas. Quando a experiéncia é intrinsecamente gratificante, a vida é
justificada no presente, em vez de ficar refém de um futuro ganho hipotético
(CSIKSZENTMIHALYI,2020).

Segundo Lima, Guimardes e Baboghluian (2021) a inatividade dos surfistas
durante o isolamento social vem a provocar efeitos deletérios na saude, sendo
identificado efeitos na composicao corporal, efeitos cardiol6gicos, efeitos pulmonares,
efeitos osteomusculares. Como forma de readaptacdo a nova realidade, foram
sugeridos pelo Ministério da Saude e da Confederacdo Brasileira de Surf, novas
etiquetas para uniformizacdo das atitudes de todos os praticantes, assim, foi
recomendado (LIMA; GUIMARAES; BABOGHLUIAN, 2021):

a. Pré- Surfe (antes de chegar na praia):
. Fique atento as leis, proibicbes e autorizacdes vigentes na sua cidade;
. Caso apresente algum sintoma relacionado a COVID19 fique em

isolamento domiciliar;

. Evite ir surfar em outras praias que ndao a mais préxima da sua casa ou
a gque vocé frequenta regularmente;

. Evite o uso de transporte publico, caso necessite, respeite as etiquetas
do uso da mascara e lave as maos assim que possivel com agua e sabé&o ou alcool
70% em gel,

. Evite compartilhar meios de transporte como motos e carros;
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. Use a méscara em todo o trajeto até a praia;

. Chegue na praia vestido e pronto para surfar;

. Realize o aguecimento antes de chegar na praia;

. N&o colocar as méaos nos olhos e boca sem antes higienizar as méos.
b. Intra-Surfe (ao chegar na praia, durante a sessdo, ao sair do mar):

. Mantenha o distanciamento social (pelo menos dois metros de distancia)

a todos 0s momentos;

. Saudacfes e comprimentos sem contato fisico;

. Guarde sua mascara em um saco plastico na praia e a mantenha todo
momento seca, ndo entrar na agua vestindo ou portando a mascara;

. Antes de recolocar a mascara apos o surfe, secar bem as méos e rosto

afim de manter a mascara sempre seca,

. Faca sessoes curtas (evite ficar mais de uma hora);

. N&o compartilhe objetos como: parafinas, pranchas e outros utensilios;
. Cada surfista € responsavel por higienizar seu proprio equipamento;

. Caso as condicdes de onda ndo sejam as ideais; evite surfar; ndo se

exponha sem motivo;

C. Pds-Surfe (ao sair da praia até o retorno domiciliar):

. N&o permanecer na praia apds a sessao, retornar diretamente para
casa;

. N&o compartilhas toalhas e/ou vestuario;

. N&o utilize chuveiros publicos;

. Use mascara em todo o trajeto de retorno;

. Lave sempre as maos com agua e sabdo ou alcool 70% em gel; ao

chegar em casa e evite contato das maos com as mucosas (boca e olho) antes da
higiene das maos;
. O proprio praticante deve higienizar todo o seu equipamento e utensilios

gue foram expostos, com agua e sabdo ou alcool 70%.
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Para Lima, Guimardes e Baboghluian (2021) o retorno ao surf apés o periodo
de quarentena deveria seguir o fluxograma evidenciado na Figura 1:

Figura 1- Manejo inicial para retorno ao surfe apds quarentena.

N&o deve retornar ao surfe ou
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disponiveis F Retomo ao a)
surfe -
Fonte: Lima, Guimaraes e Baboghluian (2021).

A medida que o esporte se profissionaliza e cresce, medidas de suporte a
saude dos praticantes se faz necessaria. A pandemia causada pelo COVID-19 foi
extremamente delicada e a atividade fisica ligada a esta modalidade esportiva teve
como finalidade de minimizar os efeitos doentios causados a saude e a mente dos

praticantes do esporte.
CONSIDERACOES FINAIS

A sindrome gripal causada pelo virus SARS-CoV-2 foi a geradora da pandemia
da COVID-19, que veio a causar uma grande alteracdo na rotina da maioria da
populacdo mundial. A falta de maiores informacdes fez com que o distanciamento
social fosse adotado como principal medida para o enfrentamento do virus até entédo
desconhecido, além disso, varios paises do mundo vieram a restringir a circulagédo de
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pessoas, funcionamento de empresas e reparticées publicas, funcionando somente
0S servigos extremamente essenciais, gerando assim o fechamento de shoppings,
bares, restaurantes e similares, praias, balnearios, clubes e similares assim como
instalacdes de esportes, lazer e academias de ginasticas . Logo, a pandemia de Covid-
19 teve um impacto em varias areas do comportamento social, e quando se trata da
pratica de atividade fisica ndo foi diferente. A atividade fisica € fundamental para a
vida humana, pois mesmo breves periodos de inatividade podem ter efeitos deletérios
na saude fisica, metabdlica e mental. Como tal, é imperativo encontrar alternativas a
atividade fisica mesmo em periodos de distanciamento social como os vividos durante
a pandemia de Covid-19.

Para que a pratica do surf seja considerada compativel com as recomendacdes
indicadas pela Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), tal atividade deve
ser realizada de forma moderada em, no minimo, “30 minutos de atividade fisica
moderada todos os dias e / ou pelo menos 20 min de atividade fisica vigorosa a cada
dois dias, além da pratica de exercicios de fortalecimento regularmente”, ja segundo
a OMS tal pratica deve ser realizada de “150 minutos de exercicios aerdbicos com
intensidade moderada complementados com exercicios de forca para os principais
grupos musculares” (RINALDI; ACCO, 2020).

Costa (2020), foi identificado uma reducdo do nivel de atividade fisica dos
surfistas quando comparados o periodo antes com o periodo de distanciamento social,
sendo observado que essa mudanca de comportamento mais evidente naqueles que
Nao se apresentavam como suficientemente ativos antes da adogédo das medidas de
distanciamento social. Ademais, 0 mesmo autor cita que ser do sexo masculino, residir
em regido metropolitana e ndo pertencer a grupos de risco foram fatores identificados
como relacionados ao maior nivel de atividade fisica durante a pandemia.

Nesta perspectiva, o surf como alternativa de atividade fisica durante o periodo
de pandemia vem a ser uma pratica esportiva que corrobora com o aumento e
melhoria da qualidade de vida, além de influenciar positivamente na melhora dos
niveis de atividade fisica e nos habitos saudaveis do dia a dia dos surfistas durante o
periodo de lockdown, logo, o ato de surfar, o contato com o mar, as ondas, 0 sol,
permite ao individuo presenciar momentos de tranquilidade, muitas vezes diferentes

dos vividos em contextos urbanos, e segundo Steinman (2003), além de praticar
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atividade fisica, o surfista leva em consideracdo caracteristicas importantes dessa
modalidade, como harmonia com a natureza, desenvolvimento do corpo, mente e
espirito, e aprimoramento da intuicdo e da sensibilidade, que interligam o surfista a
outras esferas da vida humana. Mesmo assim, € necessario enfatizar a importancia
da atividade fisica, pois ndo se trata apenas de uma mudanca de estilo de vida,
mudanca devido a insercdo de hébitos saudaveis, mas reconhecer que a pratica do
surf segundo os niveis de atividade recomendados pela OMS e da ACSM atua na
melhoraria da saude fisica e mental, além de ser um esporte que vem em acordo com

as normas de distanciamento em periodo de pandemia.
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