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EXERCICIO FISICO E SAUDE CARDIOVASCULAR: MECANISMOS,
BENEFICIOS E APLICACOES PRATICAS

Resumo: Este capitulo aborda a contribui¢do do
exercicio fisico no controle da satde
cardiovascular, destacando seus mecanismos
fisiologicos, beneficios clinicos e praticos. Sdo
exploradas as principais doengas
cardiovasculares, as alteragdes fisiologicas
associadas ao envelhecimento e as adaptacgdes
cardiovasculares promovidas pela atividade
fisica regular. A pergunta central ¢ como o
exercicio fisico contribui para o controle da
saude cardiovascular, ¢ de que forma seus
beneficios podem ser aplicados na prevengao,
reabilitacdo e promocdo da qualidade de vida?
Dessa forma, o objetivo € analisar os conceitos
fisioldgicos e a pratica do exercicio fisico como
pilar fundamental do cuidado cardiovascular.
Este estudo ¢ uma revisdo de literatura
sistemdtica. A escolha desse tipo de pesquisa
visa compilar, analisar e sintetizar o
conhecimento existente sobre a interseccdo
entre a saude cardiovascular e a promogao da
qualidade de vida. Conclui-se que o exercicio
fisico € uma estratégia essencial na prevencao,
reabilita¢do e promocao da qualidade de vida em
individuos com risco ou diagnostico de doengas
cardiovasculares.

Palavras-Chave: Educacdo em Saude.
Exercicio Fisico. Saude Cardiovascular.
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PHYSICAL EXERCISE AND CARDIOVASCULAR HEALTH:
MECHANISMS, BENEFITS, AND PRACTICAL APPLICATIONS

Abstract: This chapter addresses the contribution of physical exercise to cardiovascular health
control, highlighting its physiological mechanisms, clinical benefits, and practical applications.
It explores the main cardiovascular diseases, physiological changes associated with aging, and
cardiovascular adaptations promoted by regular physical activity. The central question guiding
this discussion is: How does physical exercise contribute to cardiovascular health, and in what
ways can its benefits be applied to prevention, rehabilitation, and quality of life
promotion? Thus, the objective is to analyze the physiological concepts and practical
application of physical exercise as a fundamental pillar of cardiovascular care. This study is
based on a systematic literature review, selected to compile, analyze, and synthesize existing
knowledge on the intersection between cardiovascular health and quality of life promotion. It
concludes that physical exercise is an essential strategy for the prevention, rehabilitation, and
promotion of quality of life in individuals at risk or diagnosed with cardiovascular diseases.

Keywords: Health Education. Physical Exercise. Cardiovascular Health.

INTRODUCAO

As doengas cardiacas representam uma das principais causas de morbimortalidade
no mundo, especialmente entre adultos e idosos, configurando-se como um importante
desafio para a satde publica (WHO, 2021). O envelhecimento populacional, associado a
mudangas fisiologicas naturais do organismo e ao aumento da prevaléncia de fatores de
risco cardiovasculares, torna fundamental a compreensdo de como o coragdo € o corpo se
modificam ao longo do tempo e diante dessas patologias (North & Sinclair, 2012; Aratjo
et al., 2021). Nesse contexto, torna-se essencial abordar ndo apenas os aspectos clinicos
da doenca cardiaca, mas também suas repercussdes sistémicas e funcionais no organismo
(Virani et al., 2023).

Além das alteragdes decorrentes da idade e do comprometimento cardiaco, o
exercicio fisico surge como um elemento central na promocao da satde e na melhoria da
qualidade de vida desses individuos (Piepoli et al., 2020). A pratica regular de atividade

fisica provoca adaptacdes importantes nos sistemas cardiovascular, respiratorio, masculo
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esquelético e metabolico, contribuindo para o controle da doenga, a redugao de sintomas

e o aumento da capacidade funcional (Moraes-Silva et al., 2022). No entanto, para pessoas
com doenga cardiaca, o exercicio deve ser compreendido, planejado e realizado de forma
segura, respeitando limites fisioldgicos e cuidados especificos (Ribeiro et al., 2021; Smith
et al., 2023).

Dessa forma, este capitulo tem como objetivo apresentar o0s conceitos
fundamentais sobre o que ¢ a doenca cardiaca, as principais mudangas que ocorrem no
corpo com o envelhecimento € com o comprometimento do coragdo, bem como explicar

0 que acontece no organismo durante a pratica do exercicio fisico.

DESENVOLVIMENTO

2.1 Doengas Cardiovasculares (DCV) e as Alteracdes fisioldogicas com o
envelhecimento

As doengas cardiacas correspondem a um conjunto de condi¢cdes que afetam a
estrutura e o funcionamento do coragdo, comprometendo sua capacidade de bombear o
sangue de forma eficiente para o organismo. O coragdo € um 6rgao vital responsavel por
garantir a circulacdo adequada de oxigénio e nutrientes para os tecidos, bem como a
remocao de residuos metabolicos. Quando esse sistema ¢ afetado, ocorrem alteragdes que
podem impactar diversos 6rgaos e fung¢des do corpo (Virani et al., 2023).

Entre as principais doencas cardiacas estdo a doenca arterial coronariana, a
insuficiéncia cardiaca, as arritmias, as cardiopatias valvares, as cardiomiopatias e as
cardiopatias congénitas. A doenga arterial coronariana, por exemplo, ocorre devido ao
acumulo de placas de gordura nas artérias coronarias, reduzindo o fluxo sanguineo para
o musculo cardiaco e podendo levar a angina ou ao infarto do miocardio (Libby, 2021).
Ja a insuficiéncia cardiaca caracteriza-se pela incapacidade do coragdo de bombear
sangue em quantidade suficiente para atender as necessidades do organismo, resultando
em sintomas como cansaco, falta de ar e edema (Boehmer et al., 2022).

As doencgas cardiacas podem ter multiplas causas, incluindo fatores genéticos,

envelhecimento, habitos de vida inadequados e presenga de comorbidades como
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hipertensao arterial, diabetes mellitus, dislipidemias, obesidade e tabagismo (Tsao et al.,

2023). O processo de envelhecimento, por si sO, promove alteracdes estruturais e
funcionais no coragdo € nos vasos sanguineos, como enrijecimento das artérias e redugao
da complacéncia cardiaca, o que pode favorecer o surgimento ou agravamento dessas
doengas (North & Sinclair, 2012).

Independentemente do tipo, as doencas cardiacas compartilham um aspecto
comum: a redugdo da eficiéncia do sistema cardiovascular. Isso pode levar a diminuig¢ao
da capacidade funcional, limitacdo para atividades do dia a dia e piora da qualidade de
vida (Jaarsma et al., 2021). Além disso, quando nd3o diagnosticadas ¢ tratadas
adequadamente, essas condi¢des podem evoluir para complicagdes graves, como eventos
tromboembdlicos, insuficiéncia de multiplos 6rgdos e morte subita (Zeppenfeld et al.,
2022). Compreender o que ¢ a doenca cardiaca ¢ fundamental para reconhecer sua
importancia clinica e social, bem como para orientar estratégias de preveng¢ao, tratamento
e reabilitagdo. Nesse sentido, a educacdo em saude e a adogdo de habitos de vida
saudaveis, incluindo a pratica regular e orientada de atividade fisica, assumem papel
central no cuidado integral das pessoas com doencas do coragdo (Piepoli et al., 2020;
Aratjo et al., 2021).

O envelhecimento ¢ um processo natural e progressivo que envolve modificagdes
estruturais, funcionais e fisioldgicas em praticamente todos os sistemas do organismo.
Essas alteracdes ocorrem de forma gradual ao longo dos anos e variam de acordo com
fatores genéticos, estilo de vida, presenca de doencas cronicas e nivel de atividade fisica
do individuo. Embora o envelhecimento nio seja sindbnimo de doenga, ele pode aumentar
a vulnerabilidade do organismo e favorecer o surgimento de determinadas condigdes,
especialmente as doencas cardiovasculares (North & Sinclair, 2012; Campisi et al., 2019).

No sistema cardiovascular, uma das principais mudangas associadas a idade ¢ o
enrijecimento dos vasos sanguineos, decorrente da perda de elasticidade das paredes
arteriais. Esse processo contribui para o aumento da resisténcia vascular e da pressao
arterial, exigindo maior esforco do cora¢do para manter a circulagdo sanguinea adequada
(Lakatta & Levy, 2003). Além disso, o musculo cardiaco pode sofrer alteragdes

estruturais, como espessamento das paredes e reducdo da capacidade de relaxamento
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durante o enchimento do coragdo, o que pode comprometer o débito cardiaco,

especialmente durante esforgos fisicos (Strait & Lakatta, 2012).

O sistema respiratdrio também passa por mudangas importantes com o avango da
idade. Ha redugdo da elasticidade pulmonar, diminui¢do da forga dos musculos
respiratdrios € menor eficiéncia nas trocas gasosas alveolares (Sharma & Goodwin,
2006). Como consequéncia, o organismo pode apresentar menor capacidade de
oxigenac¢do, 0 que contribui para a sensacdo de cansago e redugdo da tolerncia ao
exercicio fisico.

No sistema musculoesquelético, o envelhecimento estd associado a perda
progressiva de massa muscular e for¢a, fendmeno conhecido como sarcopenia (Cruz-
Jentoft et al., 2019). Paralelamente, ocorre redugdo da densidade 6ssea, aumentando o
risco de osteoporose e fraturas. As articulagdes tendem a apresentar menor mobilidade e
maior desgaste, o que pode limitar movimentos e dificultar a realizacao de atividades da
vida diaria. Alteragdes metabolicas também sdo comuns com a idade, como diminui¢ao
do metabolismo basal, maior resisténcia a insulina e alteragdes no perfil lipidico (Kalyani
et al., 2017). Essas mudangas favorecem o ganho de peso, o desenvolvimento de diabetes
mellitus e dislipidemias, que sdo fatores de risco importantes para doencas cardiacas
(Ferrari et al., 2022). Além disso, o sistema nervoso pode apresentar redugdo na
velocidade de condugdo dos impulsos nervosos, afetando o equilibrio, os reflexos e a
coordenacdo motora (Peters, 2006).

Dessa forma, as mudancgas corporais associadas ao envelhecimento impactam
diretamente a funcionalidade, a autonomia e a qualidade de vida do individuo. Quando
somadas a presen¢a de doencas cronicas, como as cardiopatias, essas alteracdes tornam
ainda mais importante a adog@o de estratégias preventivas e terapéuticas, como a pratica
regular e orientada de atividade fisica, alimentacdo adequada e acompanhamento
continuo de saude (Araujo et al., 2021). A compreensao das alteragdes fisiologicas no
idoso exige uma visdo sistémica, uma vez que as modificagdes ndo ocorrem de forma
isolada. A Figura 1 ilustra a interconexao entre os declinios estruturais da senescéncia e
o impacto deletério da cardiopatia. Observa-se que o enrijecimento arterial € a sarcopenia

criam um ambiente de menor reserva funcional, onde o coracdo, ja sobrecarregado pelo
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aumento da pos-carga, precisa lidar com a reduc¢ao do débito cardiaco e a hipoperfusao

tecidual.

Figura 1 - Infografico representativo das interagdes fisiopatologicas no envelhecimento e

na cardiopatia.
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Fonte: Infografico autoral baseado em referéncias técnicas, 2026.

Este cendrio ¢ agravado pela ativacao cronica de mecanismos neuro-hormonais,
como o sistema nervoso simpatico e o sistema renina-angiotensina-aldosterona,
representados no infografico como fatores que, embora tentem manter a homeostase,
acabam por acelerar o remodelamento cardiaco adverso e a intolerancia ao esforgo.
Portanto, a imagem reforca que a intervencdo no idoso cardiopata deve ser
multidimensional, visando interromper o ciclo vicioso entre o declinio
musculoesquelético, a falha hemodinamica e a congestdo sistémica.

2.2 Alteragdes Fisiologicas Induzidas pela Doenca Cardiaca

Quanto ao que diz respeito a presenga de uma doenca cardiaca, esta provoca
alteragdes significativas no funcionamento do organismo, uma vez que o coragdo
desempenha papel central na manuten¢do da circula¢do sanguinea e no fornecimento de
oxigénio e nutrientes aos tecidos. Quando sua funcdo ¢ comprometida, o corpo passa a
desenvolver mecanismos de adaptacao que, embora inicialmente compensatorios, podem

se tornar prejudiciais com a progressao da doenga (Braunwald, 2013).
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Uma das principais alteragdes ocorre na capacidade do cora¢do de bombear o

sangue de forma eficiente. Em muitas cardiopatias, como a insuficiéncia cardiaca ou a
doenca arterial coronariana, o débito cardiaco encontra-se reduzido, o que leva a
diminui¢do do suprimento de oxigénio para musculos, 6rgdos e tecidos. Como
consequéncia, sintomas como fadiga, fraqueza e intolerancia ao esforco tornam-se
frequentes, mesmo durante atividades simples do cotidiano (McDonagh et al., 2021).

O sistema respiratorio também ¢ afetado indiretamente pela doenca cardiaca. A
reducdo da eficiéncia do bombeamento cardiaco pode causar acumulo de sangue nos
pulmdes, resultando em congestdo pulmonar. Esse quadro dificulta as trocas gasosas e
gera sintomas como falta de ar, principalmente aos esfor¢os ou ao deitar-se, além de tosse
e sensagdo de aperto no peito. Em estagios mais avancados, a dispnéia pode ocorrer
mesmo em repouso (Gheorghiade et al., 2013). Alteragdes na circulacdo periférica sdo
comuns em individuos com doenga cardiaca. A redugdo do fluxo sanguineo pode levar
ao aparecimento de edema, especialmente nos membros inferiores, devido a retencdo de
liquidos. Esse fendmeno ocorre porque o organismo ativa mecanismos hormonais e renais
na tentativa de compensar a diminui¢cdo do débito cardiaco, o que resulta em maior
retengdo de sodio e dgua (Schrier & Abraham, 1999).

No nivel metabolico e muscular, a diminui¢do da perfusdo sanguinea prejudica a
oxigenagdo e o fornecimento de nutrientes aos musculos esqueléticos. Com isso, ocorre
reducdo da capacidade funcional, perda de for¢a muscular e maior sensa¢do de cansago
durante o esforcgo fisico. Além disso, a inatividade frequentemente associada a doenca
cardiaca contribui para o descondicionamento fisico e para o agravamento dessas
alteracdes (Von Haehling et al., 2017).

O sistema nervoso e hormonal também sofre impacto. A ativa¢do cronica do
sistema nervoso simpatico e de sistemas hormonais, como o sistema renina-angiotensina-
aldosterona, aumenta a frequéncia cardiaca e a pressdo arterial, sobrecarregando ainda
mais o coracdo. Embora esses mecanismos sejam Uteis em curto prazo, sua ativacao
prolongada favorece a progressao da doenca e o surgimento de complicagdes (Yancy et
al., 2013).

Portanto, a doenga cardiaca ndo afeta apenas o coracdo, mas provoca repercussoes
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sistémicas que comprometem o equilibrio do organismo como um todo. Essas alteracdes

impactam diretamente a qualidade de vida, a autonomia e a capacidade de realizar
atividades diarias, reforcando a importancia do diagndstico precoce, do tratamento
adequado e da adocdo de estratégias como a atividade fisica orientada e o
acompanhamento multiprofissional (Piepoli et al., 2020; Jaarsma et al., 2021).

2.3 Efeitos fisiologicos do exercicio fisico

A prética regular de exercicios fisicos constitui um pilar fundamental na promog¢ao
da satde e na prevengdo e tratamento de doencas cronicas. Trata-se de um potente
estimulo que desencadeia uma série de respostas e adaptagdes fisioldgicas integradas em
multiplos sistemas organicos. Estas mudancas ocorrem em duas fases distintas:
respostas agudas, observadas durante e imediatamente apds uma sessdo de exercicio, e
adaptacdes cronicas, resultantes da pratica regular e sistematica, que melhoram de forma
duradoura a capacidade funcional e a homeostase corporal (Powers & Howley, 2018;
Garber, 2019). A compreensdo desses efeitos ¢ essencial para fundamentar a prescricao
segura e eficaz de atividade fisica, especialmente para individuos com condi¢des
cardiovasculares.

No sistema cardiovascular, o exercicio atua como um desafio hemodinamico que
promove beneficios agudos e cronicos. Durante a atividade, o aumento da demanda
metabodlica muscular eleva a frequéncia cardiaca e o volume sistolico, incrementando o
débito cardiaco para atender as necessidades de oxigénio e substratos energéticos. A
médio e longo prazo, o treinamento aerdbico regular induz adaptagdes centrais e
periféricas marcantes. O coracdo torna-se mais eficiente, exibindo um aumento do
volume diastdlico final e umareducdo da frequéncia cardiaca em repouso e em
submaximos, um fendmeno conhecido como bradicardia de treinamento (Hellsten &
Nyberg, 2015). No leito vascular, ocorre melhora da fung¢do endotelial, com maior
liberacdo de oOxido nitrico, promovendo vasodilata¢do, reducdo da rigidez arterial e
consequentemente, diminuicdo da pressdo arterial (Hagberg, 2017). Essas adaptacdes
reduzem a carga de trabalho do coragdo e melhoram a perfusao tecidual.

O sistema respiratério responde de forma sinérgica ao exercicio. A necessidade

de aumentar a captagdo de oxigénio e a eliminacdo de dioxido de carbono eleva a
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ventilagdo pulmonar, através do aumento tanto da frequéncia respiratoria quanto do

volume corrente. Com o treinamento, observa-se uma maior eficiéncia ventilatoria,
caracterizada por uma ventilagdo relativamente menor para um mesmo nivel de esforgo.
Isso se deve, em parte, a adaptacdes musculares periféricas que reduzem a produgdo de
metabolitos que estimulam a respiragdo e a um melhor acoplamento ventilagao-perfusao
nos pulmdes (Dempsey, 2019). Apesar de a idade e doengas pulmonares limitarem alguns
ganhos, a melhora na for¢a dos musculos respiratorios e na capacidade de difusdo alveolar
sdo beneficios documentados.

As adaptacdes no sistema musculoesquelético sdo profundas e determinantes para
a funcionalidade. O exercicio de for¢a promove a hipertrofia das fibras musculares, o
aumento da sintese proteica e do recrutamento de unidades motoras, resultando em
ganhos de forca e poténcia (Grgic et al., 2020). O exercicio aerdbico, por sua vez,
estimula adaptacdes oxidativas nas fibras musculares, com aumento da densidade capilar
periférica, do nimero e tamanho das mitocondrias e da atividade de enzimas oxidativas.
Esta biogénese mitocondrial melhora a capacidade de produzir energia aerdbica, utilizar
acidos graxos e poupar glicogénio muscular, retardando a fadiga ¢ melhorando a
resisténcia (Hood et al., 2019). Essas mudangas sdo cruciais para combater a sarcopenia
e aumentar a tolerancia ao esforco.

No sistema metabolico, o exercicio fisico atua como um modulador hormonal e
enzimatico de alta poténcia. A contragdo muscular aguda aumenta a captacao de glicose
por um mecanismo independente da insulina, através do recrutamento da proteina GLUT4
para a membrana celular. Cronicamente, o treinamento aumenta a sensibilidade a
insulina em tecidos como musculo esquelético e figado, sendo uma terapia coadjuvante
fundamental para o diabetes mellitus tipo 2 (Colberg et al., 2016). Adicionalmente,
promove uma melhora do perfil lipidico plasmético, com reducao dos triglicerideos e da
lipoproteina LDL (colesterol "ruim") e aumento da lipoproteina HDL (colesterol "bom"),
além de estimular a oxida¢do de acidos graxos, auxiliando no controle do peso e da
composicao corporal (Arrebola et al., 2022).

Os efeitos sobre o sistema neuroendocrinoe o cérebro sdo igualmente

significativos. A pratica de exercicio agudo ativa o sistema nervoso simpatico € o eixo
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hipotalamo-hip6fise-adrenal, com liberacdo de catecolaminas e cortisol, que mobilizam

substratos energéticos. Cronicamente, ocorre uma atenuagao dessas respostas ao estresse.
Um dos beneficios mais notaveis ¢ a liberacao de neurotransmissores e neurotrofinas,
como as endorfinas (com efeito analgésico e euforico), a serotonina e o fator neurotréfico
derivado do cérebro (BDNF). O BDNF esta associado a neurogénese, plasticidade
sindptica ¢ melhora das fungdes cognitivas, auxiliando no controle da ansiedade,
depressdo e declinio cognitivo associado ao envelhecimento (da Silva, 2021).

Portanto, os efeitos fisiologicos do exercicio fisico sdo abrangentes e sistémicos,
atuando desde o nivel molecular e celular até o funcionamento integrado de 6rgaos e
sistemas. Essas adaptacdes ndo apenas melhoram o condicionamento fisico, mas também
criam um ambiente fisioldgico mais resistente ao desenvolvimento e a progressao de
doengas cronicas, em especial as cardiovasculares. A prescri¢do de exercicio, quando
individualizada e baseada em evidéncias, transforma-se em uma ferramenta terapéutica
poderosa, capaz de modificar positivamente o curso da saude ao longo da vida (Piepoli et
al., 2020).

2.4 Beneficios do Exercicio Fisico no Cotidiano

Para além dos mecanismos fisiologicos bem estabelecidos, os beneficios mais
tangiveis e imediatos do exercicio fisico manifestam-se na experiéncia cotidiana dos
individuos, impactando diretamente sua funcionalidade, saide mental e qualidade de vida
global. Conforme destacado por Warburton e colaboradores (2006), e corroborado por
uma extensa literatura posterior, a atividade fisica regular confere uma série de vantagens
que transcendem a clinica e permeiam o dia a dia.

Um dos impactos mais significativos ¢ a melhora da capacidade funcional. O
aumento da forca muscular, da resisténcia cardiorrespiratoria, do equilibrio e da
flexibilidade converte-se diretamente em uma maior facilidade para realizar tarefas
diarias, como caminhar distancias maiores, subir escadas, carregar compras ou se levantar
de uma cadeia (Chodzko-Zajko et al., 2019). Esse aprimoramento ¢ crucial para a
preservacdo da autonomia, especialmente na populagdo idosa, onde estd associado a um
menor risco de quedas, fraturas e dependéncia para atividades bdésicas, promovendo

envelhecimento ativo e independente (Izquierdo et al., 2021).
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No manejo de condi¢des cronicas, o exercicio atua como um poderoso

coadjuvante terapéutico. Sua pratica regular auxilia no controle glicémico, na redugdo da
pressao arterial e na melhora do perfil lipidico, o que, no cotidiano, se traduz em uma
menor oscilagdo de sintomas, redugdo na quantidade de medicamentos necessarios € uma
sensacdo de maior controle sobre a propria saude (Pedersen & Saltin, 2015). Para
individuos com obesidade, o exercicio contribui para a manutengao da perda de peso ¢ a
otimizagdo da composicao corporal, facilitando a mobilidade e a autoimagem (Donnelly
et al., 2023).

Os beneficios para a saide mental e emocional s3o igualmente proeminentes ¢
perceptiveis na rotina. A atividade fisica estimula a libera¢ao de neurotransmissores como
endorfinas, serotonina e dopamina, que modulam o humor e a resposta ao estresse
(Mikkelsen et al., 2017). Isso se reflete em uma maior resiliéncia emocional, redugdo dos
niveis de ansiedade e sintomas depressivos, € em uma sensacdo generalizada de bem-
estar. Adicionalmente, est4 consistentemente associada a uma melhora na qualidade e na
arquitetura do sono, combatendo a insdnia e promovendo um descanso mais reparador
(Dolezal et al., 2017).

No ambito cardiovascular pratico, o condicionamento obtido com o exercicio
reduz a frequéncia cardiaca e a percepcdo de esfor¢o (dispneia) durante atividades
habituais. Consequentemente, tarefas que antes provocavam fadiga intensa, como correr
para pegar um Onibus ou realizar limpezas domésticas, passam a ser executadas com
maior facilidade e menor sensagdo de cansaco, aumentando a disposi¢ao e a energia ao
longo do dia (Hellsten & Nyberg, 2015). Por fim, o exercicio frequentemente desempenha
um importante papel social. A participagdo em grupos de caminhada, aulas coletivas ou
esportes recreativos fomenta a criagdo de vinculos, combate o isolamento e proporciona
uma sensac¢ao de pertencimento. Esse aspecto motivacional ¢ fundamental para a adesao
a longo prazo, transformando a atividade fisica de uma obrigacdo em um momento de
prazer e convivio integrado ao estilo de vida (Eime et al., 2019).

Podemos ressaltar que os beneficios do exercicio fisico no cotidiano sao
multifacetados, interconectados e profundamente transformadores. Eles consolidam a

atividade fisica ndo como um mero instrumento clinico, mas como uma ferramenta
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essencial para a constru¢do de uma vida mais independente, saudavel e com maior

qualidade, cujos efeitos positivos ressoam em todas as esferas da experiéncia humana
(Ding et al., 2020). A incorporagao regular e segura de movimento na rotina configura-
se, assim, como um investimento incontestavel no capital de saude e bem-estar presente
e futuro.

2.5 Tipos de exercicio recomendados

A prescricdo de exercicio fisico para a saide cardiovascular segue principios
cientificos bem estabelecidos, que visam maximizar beneficios e garantir seguranca.
Conforme diretrizes consolidadas, como as da Organizagdo Mundial da Saude (2020) e
da American Heart Association (Piercy et al., 2018), uma abordagem multimodal e
individualizada ¢ fundamental. Um programa de exercicios completo deve incluir, de
forma complementar, os componentes aerdbico, de forga muscular, de flexibilidade e de
equilibrio, cada um contribuindo com adaptagdes fisioldgicas Uinicas e sinérgicas para a
saude global e o controle de doengas.

Os exercicios aerdbicos constituem a base da recomendacdo para a saude
cardiovascular. Caracterizados por movimentos dindmicos e continuos que envolvem
grandes grupos musculares, como caminhada, corrida, ciclismo, natagdo e danca, sua
eficdcia reside na melhora da capacidade cardiorrespiratdria. A pratica regular, dentro das
recomendacdes de pelo menos 150 minutos semanais em intensidade moderada ou 75
minutos em intensidade vigorosa (WHO, 2020), induz adaptagdes centrais (como
aumento do volume cardiaco e reducao da frequéncia cardiaca de repouso) e periféricas
(como angiogénese e maior densidade mitocondrial) (Hellsten & Nyberg, 2015). Essas
mudangas resultam em maior eficiéncia do sistema de transporte de oxigénio, reducdo da
pressdo arterial e melhora do perfil metabolico, sendo pedra angular na prevengdo e
reabilitagdo de doengas como a hipertensdo arterial e a doenca arterial coronariana
(Piepoli et al., 2020).

Os exercicios de forga ou resisténcia muscular sdo um componente indispenséavel,
muitas vezes negligenciado no passado. Envolvendo a contragdo muscular contra uma
resisténcia externa (halteres, eldsticos, peso corporal), como na musculagdo e no

treinamento funcional, seus beneficios vao além do aumento da massa muscular
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(hipertrofia). Eles promovem o aumento da densidade mineral dssea, crucial na prevengao

da osteoporose, e melhoram a taxa metabolica basal, auxiliando no controle do peso e da
composi¢ao corporal (Westcott, 2022). Para populagdes com doencas cardiovasculares,
o treinamento de for¢a moderado e supervisionado melhora a for¢ca dos musculos
respiratorios e periféricos, reduzindo a percepcao de esforgo nas atividades diarias e
aumentando a capacidade funcional (Williams et al., 2019). Recomenda-se a realizagao
de 2 a 3 sessdes semanais, envolvendo os principais grupos musculares.

A flexibilidade e o equilibrio sdo componentes criticos para a funcionalidade e
autonomia, sobretudo no envelhecimento. Exercicios de alongamento estatico e
dindmico, bem como praticas como o Yoga e o Tai Chi Chuan, visam manter ou aumentar
a amplitude de movimento articular e a elasticidade dos tecidos moles (Behm et al., 2021).
A melhora da flexibilidade estd associada a reducdo de dores musculoesqueléticas e a
melhora da postura. Ja os exercicios de equilibrio, que desafiam o sistema proprioceptivo,
sdo fundamentais para a prevencao de quedas — uma importante causa de morbidade em
idosos e individuos com comorbidades (Sherrington et al., 2020). A inclusdo desses
elementos, mesmo que por 10-15 minutos diarios, contribui significativamente para a
seguranga ¢ a qualidade do movimento.

Paralelamente, modalidades como o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade
(HIIT) tém ganhado evidéncia cientifica. O HIIT alterna periodos curtos de esforco
maximo ou proximo ao maximo com periodos de recuperacdo ativa ou passiva. Estudos
demonstram que ele pode induzir adaptacdes cardiometabdlicas superiores ou
equivalentes ao exercicio aerdbico continuo em um menor tempo total de treino, como
melhora da fun¢do endotelial e do controle glicémico (Gibala et al., 2022). No entanto,
sua aplicacdo em populagdes clinicas requer avaliagdo médica prévia e supervisao
qualificada, devido as respostas hemodinamicas agudas mais pronunciadas.

Assim, a selecdo e a periodizagao dos tipos de exercicio devem ser rigorosamente
individualizadas, considerando o historico clinico, o nivel de condicionamento, as
preferéncias pessoais e o0s objetivos especificos. A combinagdo inteligente e
supervisionada dessas modalidades — aerdbica, de forca, de flexibilidade/equilibrio e,

quando apropriado, intervalada — configura a estratégia mais eficaz para a otimizacgao da
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satude cardiovascular, promocao da longevidade funcional e melhora da qualidade de vida

(Garber, 2019). Para facilitar a visualizagdo e a aplicagdo pratica das recomendagdes, a

Tabela 1 sintetiza os principais tipos de exercicio, seus beneficios cardiorrespiratorios e

metabolicos centrais, e as diretrizes gerais para sua prescri¢do segura ¢ eficaz. Esta

sistematizacdo serve como um guia rapido para a compreensdo das modalidades

complementares que compdem um programa de exercicios completo.

Tabela 1 - Sintese dos tipos de exercicio, beneficios principais e recomendacgdes para a

saude cardiovascular.

Tipo de Exercicio

Aerébico (Endurance)

Forca (Resisténcia Muscular)

Flexibilidade & Equilibrio

Intervalado de Alta Intensidade (HIIT)

Exemplos Principais

Caminhada rapida, corrida, ciclismo,

natagao, dancga.

Musculagao, treino com pesos livres,
maquinas, bandas elasticas, treino funcional.

Alongamentos estaticos/dinamicos, Yoga,
Tai Chi Chuan, exercicios proprioceptivos.

Ciclismo, corrida ou remo intervalado;
circuitos de exercicios.

Beneficios Cardiovasculares e

Chave

Bes Gerais (para adultos)

Aumento da capacidade cardiorrespiratoria (VO,

max.), redugdo da PA e da FC de repouso,

melhora do perfil lipidico, controle glicémico e da

composicao corporal.

Aumento da forga e da massa muscular, melhora
da densidade mineral 0ssea, aumento da taxa
metabdlica basal, melhora da capacidade
funcional.

Manutengdo/ampliag&o da amplitude de
movimento articular, prevengao de lesbes
musculoesqueléticas, melhora da postura,
reducéo do risco de quedas (estabilidade).

Melhora eficiente do VO, max., funcao endotelial

e sensibili ainsulina.

ou superiores ao exercicio continuo em menor

tempo total.

150-300 min/sem (moderado) ou 75-150
min/sem (vigoroso). Distribuidos em =z 3
sessdes semanais (WHO, 2020; Piercy et al.,
2018).

2-3 sessoes/sem (nao consecutivas). 2-4
séries de 8-15 repetigdes por grupo
muscular principal (Williams et al., 2019;
Garber et al., 2019).

= 2-3 sessdes/sem. Alongamentos mantidos
por 15-80 segundos. Exercicios de equilibrio
integrados & rotina (Sherrington et al., 2020;
Behm et al., 2027).

Protocolos variados (ex.: 30 seg. de esforgo
max. / 60 seg. de repouso, por 10-20 min).
Requer avaliagao prévia e supervisao em
populagaes clinicas (Gibala et al., 2022).

Fonte: Elaborada pelo autor com base nas diretrizes citadas (OMS, 2020; ACSM, 2019;

ESC, 2020).
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A integracdo harmoniosa dessas modalidades, como ilustrado na Tabela 1, ¢
fundamental para um condicionamento abrangente. Embora as recomendagdes gerais fornecam
um ponto de partida, a progressao do volume (duragdo, frequéncia) e da intensidade deve ser
gradual e individualizada. A intensidade do exercicio aerdbico moderado, por exemplo, pode
ser identificada pela capacidade de manter uma conversa durante a atividade, enquanto o
esfor¢co vigoroso a dificulta. Para o treino de forca, a carga deve ser suficiente para induzir
fadiga muscular proximo ao final de cada série, mantendo a técnica adequada. E imperativo
ressaltar que individuos com condi¢des cardiovasculares estabelecidas ou fatores de risco
devem iniciar qualquer programa de exercicios sob avaliagdo médica e, preferencialmente, com
supervisdo de profissional de Educacao Fisica qualificado, garantindo seguranca e eficacia na

prescricao.

2.6 Cuidados e orienta¢des praticas para a Prescri¢ao Segura de Exercicio

A implementagdo segura e eficaz de um programa de exercicios fisicos, especialmente
para individuos com ou em risco de doengas cardiovasculares, requer muito mais do que a
simples indica¢do de uma modalidade e duragdo. Baseia-se em um processo estruturado que
engloba avaliagdo, prescri¢do individualizada, educagcdo e monitoramento, fundamentado em
diretrizes consolidadas (Riebe et al., 2018; Pelliccia et al., 2021). Este capitulo detalha os pilares
essenciais desses cuidados praticos.

a) Avaliacao Pré-Participagdo e Estratificagdao de Risco

O ponto de partida imprescindivel ¢ uma avaliacdo médica e cardiologica abrangente.
Esta avaliagdo visa identificar condigdes silenciosas, estratificar o risco cardiovascular de
eventos adversos durante o exercicio e estabelecer contraindica¢des absolutas ou relativas. O
modelo recomendado pelo American College of Sports Medicine (ACSM) envolve a triagem
por questionario de prontidao para atividade fisica (PAR-Q+), avaliacdo dos fatores de risco
classicos e determinagdo do nivel de intensidade de exercicio planejado (Riebe et al., 2018).

Para individuos sintomaticos ou com doenga cardiovascular conhecida, a avaliagao deve
incluir, além do exame fisico completo, exames como eletrocardiograma de repouso e teste de

esforco cardiopulmonar (TECP). O TECP ¢ considerado o padrio-ouro, pois fornece
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informagdes criticas sobre a capacidade funcional (VO: pico), a presenca de isquemia ou

arritmias induzidas pelo esforgo, a resposta da pressdo arterial e os limiares ventilatorios, que
servirdao de base direta para a prescri¢ao da intensidade do treino (Guazzi et al., 2020). A
estratificacdo de risco em baixo, moderado e alto guiara a necessidade de supervisdo médica
durante as sessdes iniciais.

b) Principios da Prescri¢ao Individualizada e Progressao Segura

A prescricao deve ser individualizada e respeitar os principios do treinamento:
individualidade bioldgica, especificidade, sobrecarga progressiva e reversibilidade. Iniciar com
intensidade e volume abaixo da capacidade real do individuo ¢ crucial. A famosa orienta¢ao
"comece devagar e va devagar" (start low and go slow) ¢ particularmente valida para
populacdes sedentarias ou clinicas (Pescatello et al., 2019).

A progressao deve ser gradual e sistemadtica, priorizando primeiro o aumento da
frequéncia semanal, depois a duracdo das sessdes e, por ultimo, a intensidade. Para exercicios
aerdbicos, um aumento semanal ndo superior a 5-10% no volume total ¢ uma diretriz
conservadora e segura. No treinamento de forca, deve-se progredir da aprendizagem da técnica
(com pouco ou nenhum peso) para o aumento gradual da carga, sempre mantendo a execucao
correta para evitar lesdes (Williams et al., 2019).

c) Consideragdes Praticas e Comportamentais

v Vestuério e Calgados: Roupas leves, confortaveis e adequadas a temperatura
ambiente, que permitam a evaporacdo do suor, sdo ideais. Calgados devem oferecer
amortecimento e estabilidade adequados a modalidade, sendo essenciais para prevenir lesdes
ortopédicas.

v Hidratagdo e Nutricdo: A hidratagdo deve ser realizada antes, durante (em
sessdes >60 min) e apoOs o exercicio, com dgua sendo suficiente para a maioria das atividades.
A ingestdo de uma refeicao leve rica em carboidratos complexos 1-2 horas antes do exercicio e
a reposicdo com uma combinacdo de carboidratos e proteinas apos sdo recomendadas para
otimizar performance e recuperacdo (Thomas et al., 2016).

4 Ambiente: Evitar extremos de temperatura (muito calor ou frio) e polui¢do, e
optar por locais seguros € bem iluminados para a pratica.

4 Adesao: Incorporar atividades prazerosas, estabelecer metas realistas de curto e
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longo prazo e, quando possivel, praticar em grupo podem ser estratégias eficazes para manter

a adesdo ao programa a longo prazo (Piercy et al., 2018).

d) Reconhecimento e Manejo de Sinais de Alerta

A educagdo do praticante para reconhecer sinais que exigem a interrup¢ao imediata do
exercicio e a busca por avaliagdo médica ¢ um componente de segurancga vital. Estes sinais,

conforme atualizados pelas diretrizes contemporaneas, incluem (Pelliccia et al., 2021):

v Dor, pressao, desconforto ou opressao no peito, pescoco, mandibula, ombros ou
bracos.

4 Falta de ar desproporcional a intensidade do esforco.

v Tontura, vertigem, desmaio ou sensagdo de desmaio iminente.

4 Palpitacdes cardiacas irregulares, rapidas ou fortes.

4 Fadiga extrema e incomum durante ou apos a sessao.

A presenca de qualquer um desses sintomas ndo deve ser ignorado. Profissionais que
supervisionam o exercicio devem estar capacitados em Suporte Bésico de Vida (SBV) e ter
acesso claro a um Plano de Ag¢do para Emergéncias, que inclui o acionamento imediato do
servigo de emergéncia médica (SAMU 192), o inicio de manobras de reanimagao se necessario,
e a disponibilidade de um desfibrilador externo automatico (DEA) no local (Van Iterson et al.,
2021). Em sintese, a prescricao de exercicio seguro ¢ um ato médico e técnico que combina
ciéncia, cautela e educagdo. Ao seguir estes cuidados e orientagdes praticas, fundamentados nas
evidéncias mais atuais, maximizam-se os enormes beneficios do exercicio fisico enquanto se
minimizam os riscos, pavimentando o caminho para uma vida mais ativa e saudavel, mesmo na
presenca de doengas cardiovasculares.

A pratica regular de exercicio fisico configura-se como uma interven¢do nao-
farmacoldgica de eficacia comprovada para a promocao da satide cardiovascular e metabolica.
Seus efeitos benéficos sao sistémicos e mediados por adaptacdes fisioldgicas agudas e cronicas
em multiplos 6rgdos e vias bioquimicas. No sistema cardiovascular, o treinamento aerobico
regular induz um remodelamento cardiaco eficiente, caracterizado por aumento do volume
diastolico e reducdo da frequéncia cardiaca de repouso, o que melhora a eficiéncia do
bombeamento sanguineo (Hellsten & Nyberg, 2015). Paralelamente, promove uma melhora

significativa da funcao endotelial, com aumento da biodisponibilidade de 6xido nitrico,
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resultando em vasodilatacdo, reducdo da rigidez arterial e consequente diminuicdo dos niveis

pressoricos, um efeito particularmente relevante para o controle da hipertensao arterial
(Hagberg, 2017; Pescatello et al., 2019).

Do ponto de vista metabdlico, o exercicio atua como um potente modulador da
homeostase energética. A contracdo muscular estimula a translocacdo do transportador de
glicose GLUT4 para a membrana celular, independentemente da insulina, promovendo uma
captacdo eficiente de glicose. Cronicamente, o treinamento aumenta a sensibilidade a insulina
nos tecidos periféricos, tornando-se uma ferramenta fundamental na prevengao e no manejo do
diabetes mellitus tipo 2 (Colberg et al., 2016). Além disso, exerce efeitos favoraveis sobre o
perfil lipidico, promovendo a redugdo dos triglicerideos e da lipoproteina de baixa densidade
(LDL) e a elevacao da lipoproteina de alta densidade (HDL), mecanismos que contribuem para
a estabilizacdo da placa aterosclerdtica (Arrebola et al., 2022).

No ambito musculoesquelético, os exercicios de forca e resisténcia sdo cruciais para
combater a sarcopenia relacionada a idade ou a doenca cronica. Eles estimulam a sintese
proteica muscular, mantendo ou aumentando a massa muscular, o que, por sua vez, sustenta a
taxa metabolica basal, melhora a capacidade funcional e estabiliza as articulagcdes (Westcott,
2022). Por outro lado, os exercicios aerobicos estimulam a biogénese mitocondrial dentro das
fibras musculares, aumentando sua capacidade de produzir energia aerdbica e de oxidar acidos
graxos, o que retarda a fadiga e melhora a resisténcia (Moraes-Silva et al., 2022). Os beneficios
estendem-se a esfera psiconeurologica, com a liberagdo de neurotransmissores como as
endorfinas e o fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), os quais estdo associados a
melhora do humor, reducdo do estresse e protecdo da funcdo cognitiva (da Silva, 2021).
Portanto, a pratica regular e orientada de exercicio fisico constitui uma estratégia polivalente e
essencial, capaz de modificar positivamente o curso das doengas cardiovasculares e melhorar a
qualidade de vida através de mecanismos fisiologicos integrados e amplamente respaldados

pela ciéncia contemporanea.

CONSIDERACOES FINAIS
Este capitulo buscou apresentar uma visao integrada e atualizada sobre a complexa

relagdo entre as doencas cardiovasculares, o processo de envelhecimento e o exercicio fisico
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como ferramenta terapéutica central. A andlise desenvolvida permite concluir, em primeiro

lugar, que as DCV representam um desafio multifatorial, cuja fisiopatologia envolve desde
alteragdes moleculares e inflamatorias até impactos sist€émicos que comprometem a capacidade
funcional e a qualidade de vida. Compreender essa natureza sistémica ¢ o primeiro passo para
uma abordagem de cuidado que va além do 6rgao isolado.

Em segundo lugar, as alteragdes fisiologicas do envelhecimento, embora universais, nao
sao uniformes e criam um substrato de maior vulnerabilidade cardiovascular. Processos como
o enrijecimento arterial, a sarcopenia e o declinio da reserva funcional interagem
sinergicamente com doengas cardiacas estabelecidas, exigindo que a avaliagdo e a intervengao
considerem essa dupla carga: a da patologia e a da idade.

A resposta a esse cenario, como amplamente demonstrado, encontra no exercicio fisico
um pilar de eficacia incontestavel. Os beneficios vao muito além da simples melhora da
capacidade cardiorrespiratoria. O exercicio atua como um modulador pleiotropico, capaz de
melhorar a funcdo endotelial, o perfil metabdlico, a composicdo corporal, a saide mental e a
neuroplasticidade, conforme detalhado nas se¢des sobre seus efeitos fisiologicos e beneficios
cotidianos. A evidéncia é robusta o suficiente para que a prescricdo de exercicio seja
considerada tao crucial quanto a prescri¢cao farmacoldgica no manejo das DCV.

No entanto, a eficacia dessa prescricdo estd intrinsecamente ligada a dois principios
fundamentais abordados no capitulo: a individualizacdo e a seguranca. As recomendagdes
genéricas devem ceder lugar a programas personalizados, que considerem o tipo de doenca, a
capacidade funcional residual, as comorbidades e as preferéncias do individuo. A estratificacao
de risco, a avaliagdo pré-participagdo € o respeito aos principios de progressao sao nao apenas
boas praticas, mas imperativos éticos para prevenir eventos adversos. A combinagdo inteligente
de diferentes modalidades — aerdbica, de forca, de flexibilidade e equilibrio —, como sumarizado
nas orientacdes praticas, configura a estratégia mais abrangente para promover saude e
funcionalidade.

Por fim, e ndo menos importante, este capitulo reforcou que a prescri¢do bem-sucedida
de exercicio € um processo que depende substancialmente de educacdo em saude e estratégias
de adesdo. De nada adianta uma prescrigdo técnica perfeita se o paciente nao se sente seguro,

motivado ou capacitado para incorpora-la a sua rotina. A educagdo que gera autonomia, o
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estabelecimento de metas colaborativas, o suporte multiprofissional continuo e o enfrentamento

de barreiras comportamentais sdo componentes indispensaveis para transformar a
recomendacdo em ac¢ao duradoura.

Em sintese, o caminho para o envelhecimento cardiovascular saudavel ou para o manejo
eficaz das doencas cardiacas ja estabelecidas ndo ¢ unico, mas ¢ necessariamente ativo. Ele
exige a superacao da visdo fragmentada do cuidado e a adogdo de um modelo integrado, no
qual o conhecimento fisiopatologico, a prescri¢do criteriosa de exercicio, os cuidados praticos
e o suporte educacional-formacional atuem em concertos. O exercicio fisico, portanto, deixa de
ser um acessoOrio opcional no tratamento para se firmar como um dos elementos mais poderosos
e transformadores na promocdo de uma vida ndo apenas mais longa, mas significativamente

mais capaz e com melhor qualidade.
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