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COVID-19 Pandemic and Exercise (COPE) trial: 
a multigroup pragmatic randomised controlled trial 
examining effects of app-based at-home exercise 
programs on depressive symptoms
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ОБҐРУНТУВАННЯ. Під час пандемії COVID-19 у всьому світі істотно зросла кількість дорослих із клінічно значущими 
симптомами депресії. Відповідно до наявних літературних даних, фізичні навантаження можуть виражено зменшувати 
симптоми депресії у популяціях осіб із встановленим клінічним діагнозом депресії та без нього. 

BACKGROUND. The number of adults across the globe with significant depressive symptoms has grown substantially 
during the COVID-19 pandemic. The extant literature supports exercise as a potent behaviour that can significantly reduce 
depressive symptoms in clinical and non-clinical populations.
OBJECTIVE. Using a suite of mobile applications, at-home exercise, including high intensity interval training (HIIT) 
and/or yoga, was completed to reduce depressive symptoms in the general population in the early months of the pandemic.
MATERIALS AND METHODS. A 6-week, parallel, multiarm, pragmatic randomised controlled trial was completed with 
four groups: (1) HIIT, (2) yoga, (3) HIIT + yoga, and (4) waitlist control (WLC). Low active, English- speaking, non-retired 
Canadians aged 18-64 years were included. Depressive symptoms were measured at baseline and weekly following 
randomisation.
RESULTS AND DISCUSSION. A total of 334 participants were randomised to one of four groups. No differences 
in depressive symptoms were evident at baseline. The results of latent growth modelling showed significant treatment 
effects in depressive symptoms for each active group compared with the WLC, with small effect sizes (ES) in the community- 
based sample of participants. Treatment groups were not significantly different from each other. ES were very large 
(eg, week 6 ES range = -2.34 to -2.52) when restricting the analysis only to participants with high depressive symptoms 
at baseline.
CONCLUSIONS. At-home exercise is a potent behaviour to improve mental health in adults during the pandemic, especially 
in those with increased levels of depressive symptoms. Promotion of at-home exercise may be a global public health target 
with important personal, social and economic implications as the world emerges scathed by the pandemic.
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МЕТА. Проведення фізичних навантажень (у тому числі високоінтенсивних інтервальних тренувань (ВІІТ) та занять 
з йоги) за допомогою низки мобільних застосунків з метою зменшення симптомів депресії в загальній популяції 
у перші місяці пандемії.
МАТЕРІАЛИ ТА МЕТОДИ. Було проведено 6-тижневе практичне паралельне рандомізоване контрольоване дослі-
дження з кількома групами учасників: 1) ВІІТ, 2) йога, 3) ВІІТ + йога, 4) контрольна група. У дослідження були включені 
англомовні канадці віком 18-64 роки з низьким рівнем фізичної активності, що не вийшли на пенсію. Визначення 
симптомів депресії проводилося на початку дослідження та раз на тиждень після рандомізації.     
РЕЗУЛЬТАТИ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ. Загалом 334 учасників було рандомізовано в одну із цих чотирьох груп. 
При початковому обстеженні відмінностей між групами у симптомах депресії виявлено не було. Аналіз за методом 
моделювання латентного росту виявив достовірний вплив лікування на симптоми депресії у кожній активній групі 
порівняно із групою контролю. Величина ефекту в групі учасників, вибраних із загальної громади, була невеликою. 
Результати у різних групах лікування достовірно не відрізнялися. Величини ефекту були дуже великими (наприклад, 
на 6-му тижні діапазон становив від -2,34 до -2,52) за умови включення в аналіз лише учасників з високим вихідним 
ступенем симптомів депресії.
ВИСНОВКИ. Фізичні навантаження в домашніх умовах є потужним засобом для покращення психічного здоров’я 
дорослих в умовах пандемії, особливо в осіб із високим ступенем симптомів депресії. Пропагування фізичних на-
вантажень у домашніх умовах може виступати метою всесвітньої системи охорони та сприяти важливим особистим, 
соціальним і економічним наслідкам в умовах світу, охопленого пандемією.
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ОБОСНОВАНИЕ. Во время пандемии COVID-19 во всем мире существенно возросло количество взрослых с клинически 
значимыми симптомами депрессии. Согласно имеющимся литературным данным, физические нагрузки способны выраженно 
уменьшать симптомы депрессии в популяциях лиц с установленным клиническим диагнозом депрессии и без него. 
ЦЕЛЬ. Проведение физических нагрузок (в том числе высокоинтенсивных интервальных тренировок (ВИИТ) и заня-
тий по йоге) с помощью ряда мобильных приложений с целью уменьшения симптомов депрессии в общей популяции 
в первые месяцы пандемии.
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ. Было проведено 6-недельное практическое параллельное рандомизированное контролиро-
ванное исследование с несколькими группами участников: 1) ВИИТ, 2) йога, 3) ВИИТ + йога, 4) контрольная группа. В ис-
следование были включены работающие англоязычные канадцы в возрасте от 18 до 64 лет с низким уровнем физической 
активности. Оценка симптомов депрессии проводилась в начале исследования и раз в неделю после рандомизации.
РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ. В общей сложности в одну из четырех групп были рандомизованы 334 участника. 
При первичном обследовании межгрупповых отличий симптомов депрессии выявлено не было. Анализ с помощью ме-
тода моделирования латентного роста выявил достоверное влияние лечения на симптомы депрессии в каждой активной 
группе по сравнению с группой контроля. Величина эффекта в группе участников, набранных из общей популяции, была 
небольшой. Результаты в разных группах лечения достоверно не отличались. Величины эффекта были очень большими 
(например, на 6-й неделе диапазон составлял от -2,34 до -2,52) при включении в анализ только участников с высокой 
исходной степенью симптомов депрессии.
ВЫВОДЫ. Физические нагрузки в домашних условиях являются мощным средством для улучшения психического здо-
ровья взрослых в условиях пандемии, особенно у лиц с высокой степенью симптомов депрессии. Пропаганда физических 
нагрузок в домашних условиях может выступать целью всемирной системы здравоохранения и вызвать важные личные, 
социальные и экономические последствия в условиях мира, охваченного пандемией.




