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RESUMO

O tema proposto desse trabalho aborda a educacéo fisica e a atividade aerdbica
como um meio de adaptar o sistema imunolégico e respiratorio, para que estes
estejam mais bem condicionados no caso de alguma comorbidade respiratoria,
resultando em um quadro infeccioso de menor gravidade no qual o trabalho
preventivo se mostra mais eficaz. Neste trabalho a educacéo fisica sera tema
central, levando de encontro a comunidade académica artigos e trabalhos
autorais que por sua vez acrescentam em nosso campo de conhecimento como
livros e artigos de medicina esportiva e cardiologia para fundamentar os aspectos
fisiologicos tratados no mesmo, bem como suas adaptacbes aos sistemas
envolvidos. Ja o aspecto envolvendo exercicios aerobicos serdo mais
restringidos aos que possuem estudos, relacionando seus avangos em relacao
a capacidade pulmonar e imunoldgicas. O objetivo geral do trabalho é realizar
uma reviséo bibliografica a partir das palavras-chave e fazer um cruzamento de
dados para analisar os efeitos da atividade fisica aerObica na resposta
imunoldgica nas pessoas. Entre os objetivos especificos, listamos: estabelecer
parametros que possam descrever se, de fato, atividades fisicas podem ser
usadas como estratégia fisiolégica para fortalecer o sistema imunoldgico e
prevenir o surgimento de comorbidades que podem agravar um possivel caso
de infeccdo se faz necessario para atender a proposta; e propor atividades
fisicas aerdbicas como natacdo e ciclismo, recomendadas para melhorar o
sistema imunoldgico e respiratério, compreendendo o processo fisioldgico que
resultou nesse aprimoramento, explorando a aplicabilidade dos dados obtidos
no contexto atual e de pandemia. Para o desenvolvimento deste trabalho,
referéncias bibliograficas serdo utilizadas como suporte para uma base tedrica,

de acordo com o tema escolhido.

Palavras-chave: Exercicios Aerdbicos, Sistema Imunoldgico, Saude.



ABSTRACT

The proposed theme of this study addresses physical education and aerobic
activity as a means of adapting the immune and respiratory system, so that they
are better conditioned in the case of some respiratory comorbidity, resulting in an
infectious condition of lower severity in which preventive work is more effective.
In this work physical education will be a central theme, bringing against the
academic community articles and authors who in turn add in our field of
knowledge as books and articles of sports medicine and cardiology to support the
physiological aspects treated in it, as well as their adaptations to the systems
involved. The aspect involving aerobic exercises will be more restricted to those
with studies, relating their advances in relation to pulmonary and immunological
capacity. The general objective of this work is to perform a bibliographic review
from the keywords and to cross-examine data to analyze the effects of aerobic
physical activity on the immune response in people. Among the specific
objectives, we list: establish parameters that can describe whether, in fact,
physical activities can be used as a physiological strategy to strengthen the
immune system and prevent the emergence of comorbidities that may aggravate
a possible case of infection is necessary to meet the proposal; and propose
aerobic physical activities such as swimming and cycling, recommended to
improve the immune and respiratory system, understanding the physiological
process that resulted in this improvement, exploring the applicability of the data
obtained in the current context and pandemic. For the development of this work,
bibliographic references will be used as support for a theoretical basis, according

to the chosen theme.

Keywords: Aerobic Exercises, Immune System, Health.
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INTRODUGCAO

E possivel observar um grande movimento em direcdo a voltar as
atividades fisicas principalmente em academias, pois o termo “esporte € saude”
vem sendo utilizado ha algum tempo, algumas pessoas e até profissionais da
nossa area reverberam essa fala que resulta por vezes acabam banalizando
nossas competéncias enquanto cientistas devido a falta de aprofundamento.

Podemos observar o fato de que exercicios de treinamento contra
resistido podem ser feitos em um ambiente sem equipamentos havendo a
impossibilidade ou a ndo recomendac¢ao como é o caso de uma pandemia, mas
principalmente a possibilidade levantada neste estudo é mais bem aproveitada
em atividades aerdbicas com maior esfor¢co cardiaco/cardiovascular.

Desta forma, o tema proposto desse trabalho aborda a educacao fisica e
a atividade aerdbica como um meio de adaptar o sistema imunolégico e
respiratério, para que estes estejam mais bem condicionados no caso de alguma
comorbidade respiratéria, resultando em um quadro infeccioso de menor
gravidade no qual o trabalho preventivo se mostra mais eficaz.

Neste trabalho a educacdo fisica sera tema central, levando de encontro
a comunidade académica artigos e trabalhos autorais que por sua vez
acrescentam em nosso campo de conhecimento como livros e artigos de
medicina esportiva e cardiologia para fundamentar os aspectos fisiolégicos
tratados no mesmo, bem como suas adaptacdes aos sistemas envolvidos. Ja o
aspecto envolvendo exercicios aerébicos serdo mais restringidos aos que
possuem estudos, relacionando seus avancos em relacdo a capacidade
pulmonar e imunoldgicas.

Com a experiéncia de uma pandemia, as pessoas deram mais
importancia a busca de formas para tentar prevenir e se proteger das mazelas
causadas por contaminagcdes e doencas, especificamente uma preocupacao
envolvendo o coronavirus, sendo assim € de grande valia saber se de fato
atividades fisicas podem ser usadas como estratégia fisioldgica para aprimorar
e fortalecer o sistema imunologico, prevenindo o surgimento de comorbidades
que podem agravar um possivel caso de infeccdo ou mesmo sendo usado

ativamente para aprimorar um caso de déficit.



O objetivo geral do trabalho é realizar uma reviséo bibliografica a partir
das palavras-chave e fazer um cruzamento de dados para analisar os efeitos da
atividade fisica aerObica na resposta imunoldgica nas pessoas. Entre os
objetivos especificos, listamos: estabelecer parametros que possam descrever
se, de fato, atividades fisicas podem ser usadas como estratégia fisiologica para
fortalecer o sistema imunoldgico e prevenir o surgimento de comorbidades que
podem agravar um possivel caso de infeccdo se faz necessario para atender a
proposta; e propor atividades fisicas aerdbicas como natagdo e ciclismo,
recomendadas para melhorar o sistema imunologico e respiratorio,
compreendendo o processo fisiologico que resultou nesse aprimoramento,
explorando a aplicabilidade dos dados obtidos no contexto atual e de pandemia.

Como problema da pesquisa indagamos o seguinte, como as atividades
fisicas aerdbicas fortalecem o sistema imunolégico nas pessoas?

Este estudo parte da hipotese de que as atividades fisicas podem ser
usadas como estratégia fisioldgica para fortalecer o sistema imunol6gico desde
que sejam feitas moderadamente, pois o0os dois subsistemas do sistema
imunoldgico se beneficiam da pratica tanto em seus fatores psicoquimicos
guanto nos quimicobioldgicos. Mais precisamente em relacdo ao tema, € de
entendimento geral que a infeccdo causada pelo virus SARS-CoV-2 inicia uma
inflamacdo grave, que ataca principalmente os alvéolos pulmonares
responsaveis pela troca gasosa que leva oxigénio ao sangue.

Para o desenvolvimento deste trabalho, referéncias bibliograficas serao
utilizadas como suporte para uma base teodrica, de acordo com o tema escolhido.

A coleta de dados sera realizada por meio de pesquisa documental e
bibliografica, onde materiais cientificos, como artigos cientificos ja publicados,
serdo usados para apoiar a pesquisa, com o intuito de fornecer dados razoaveis.
Uma pesquisa bibliogréfica foi feita, em materiais ja publicados, em livros,
artigos, teses e dissertacoes nas bases de dados Sacie-lo e Google Académico,
procurando trazer os principais conceitos relacionados ao objetivo geral da
pesquisa.

Para selecionar os estudos, os seguintes critérios de inclusdo foram
adotados: artigos disponiveis sobre a tematica, publicados entre janeiro de 2000

e janeiro de 2022, na lingua portuguesa e inglesa. Os critérios de exclusao se



referem aos estudos publicados em anos anteriores a 2000 e repetidos em mais
de uma base de dados, de modo a serem contabilizados apenas uma vez.

A pesquisa se encontra dividida em Introducdo, onde o assunto é
abordado de maneira geral, junto com os objetivos da pesquisa, a justificativa e
a relevancia dela. Em seguida trataremos de uma revisé@o bibliografica, sendo
dividido em subcapitulos: a busca pelo bem-estar e saude, sistema imunolégico
e atividade Fisica e os efeitos da atividade fisica aerdbica na resposta do sistema
imunolégicos nas pessoas.

Este estudo e seus resultados podem ser fundamentos cientificos para
legitimar a afirmacé&o de que o esporte e as atividades fisicas permanecem sendo
essenciais para a manutencdo de uma saude global para todas as pessoas
mesmo durante um quadro de pandemia, evidenciando ainda mais a relevancia
da nossa area de conhecimento. Para os praticantes das atividades fisicas esse
estudo mostra seus beneficios que em alguns casos pode significar a diferenca
entre um contagio assintomatico ou um caso com agravamentos possivelmente

letais.



CAPITULO |
1.1. A BUSCA PELO BEM-ESTAR E SAUDE

A saude é um dos nossos bens mais preciosos. No entanto, muitas
pessoas pensam apenas em manter ou melhorar sua saude quando estdo em
sério perigo e os sintomas da doenca aparecem.

Hoje, a saude nao é entendida apenas como um estado de "auséncia de
doenca". Nessa visao holistica, a vida é considerada uma condi¢cdo humana de
grande origem fisica, social e mental, caracterizada por polos continuos,
positivos e negativos, conforme representado na imagem a seguir.

Hoje, as pessoas tém muitas vantagens em relacdo as geracodes
passadas, pois nunca houve uma evidéncia maior e mais convincente dos efeitos
do comportamento individual na vida. Ao mesmo tempo, 0s servicos meédicos e
as condi¢cbes de vida sdo geralmente superiores aos de um século atras. Vive-
se uma vida longa e saudavel. Apesar disso, coletivamente, ainda estamos longe
de ser tdo saudaveis quanto poderiamos ser. Além dos estilos de vida que
ameacam a vida - seja por estresse, ma nutricdo ou sedentarismo - ainda
existem diferengas significativas nos padrdes de vida nas comunidades mais
desenvolvidas e empobrecidas. Poucas pessoas sobrevivem em condi¢cdes
adversas, onde a luta diaria pela sobrevivéncia impede que as questbes mais
prementes nos niveis mais altos da sociedade (como recreacdo e cultura). Na
verdade, a taxa real de sobrevivéncia comeca quando as barreiras a
sobrevivéncia sdo superadas.

Estudos em vérios paises, incluindo o Brasil, ttm demonstrado que o
estilo de vida se tornou mais importante do que nunca na vida de individuos,
grupos e comunidades. Até o inicio do século 20, vimos uma época em que a
salde publica era amplamente baseada no desenvolvimento ambiental, a
principal causa de morte. Foi somente em 1829, em Londres, que um filtro a
carvao foi desenvolvido para purificar o abastecimento de agua da cidade. A
agua potavel reduziu a mortalidade por tifo e outras doencas infecciosas em
80%. Infelizmente, nas partes mais pobres do mundo, ainda temos doencas
como a célera e a difteria, que sdo causadas pela falta de agua potavel e falta
de saneamento decente. Mas para a maioria dos habitantes do planeta, o meio

ambiente ndo é mais uma das principais causas de morte (ROCHA et al., 2008).



Pode-se dizer que o surgimento das academias de ginastica no Brasil
culminou no surgimento dos exercicios de ginastica aerébica na década de 1980
e que essas instituicdes chegaram ao século XXI representando o espaco de
lazer, saude, educacgéo e condicionamento fisico para seus membros. .

Oliveira (2007, p.1) afirma:

No Brasil, uma das razGes para o surgimento da ginastica foi a
ginastica competitiva, produzindo atletas profissionais e amadores e a

aerobica para finalidades estéticas, prometendo esculpir o corpo e
melhorar a saude.

Aqui, é necessario definir duas palavras que refletem as recomendacdes
da academia atual: fithess e wellness. Furtado (2008) apresentou a troca da
aptidao pela boa saude como fator chave na mudanca de atitudes de fitness para
wellness. Saba (2006) citado por Furtado (2008) define fithess como uma aptidao
fisica, ou seja, cuja finalidade esta ligada ao desempenho fisico e atlético do
individuo, para potencializar seu desenvolvimento da beleza. O principio basico
das antigas escolas era exatamente o0 ajuste, ou seja, a condicao fisica do aluno,
e as instituicdes foram criadas apenas para esse fim.

Furtado (2008) aponta para uma mudanca para o wellness em um
momento em que as academias se tornam fontes do mercado e do consumo,
aumentando seu publico-alvo.

Wellness ¢é “juntar e manter pessoas saudaveis em exercicios fisicos”, ou
seja, clientes que sédo pessoas que buscam o bem-estar em todos os aspectos,
muitos dos quais vao em busca de processos de recuperagcdo. O bem-estar
passou a ser um guia para gestores de academias, segundo Furtado (2008).
Vale ressaltar que o fitness nao foi descartado, pois um estilo de vida saudavel
o inclui. Como exemplo disso, é possivel encontrar professores na academia
aconselhando seus alunos sobre 0s perigos de quaisquer praticas extremas que
possam promover, a importancia da alimentacao, visitas regulares ao médico e
outros exemplos.

Furtado (2008) também reconhece que a beleza ndo € mais uma medalha
nas academias modernas, a comunidade mais velha recorre a elas em busca de

saude e bem-estar enquanto os mais jovens buscam forca fisica.
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A distribuicdo de muitos novas academias no Brasil e no mundo exige
novas ferramentas de gestdo, de modo que as teorias e conceitos de gestao
devem estar envolvidos.

Furtado (2008, p.6) reconhece que:

Esse processo de incorporacao da teoria da gestao de ginasios ou o
desenvolvimento da integridade do espaco trouxe novos vocabularios,
novas tecnologias, novas estruturas, novas organizacfes de trabalho,
novas praticas de ensino, novos métodos e, como nao seria diferente,
um novo perfil docente. Como esse programa é mais prevalente em
algumas instituicGes de ensino superior do que em outras, essas
mudancas podem ser observadas em instituicbes mais avancadas ou
avancadas do que em menos desenvolvidas. E isso permite identificar
como tendéncia em algumas escolas os achados dos mais

desenvolvidos e relacionados as caracteristicas gerais da fase de
acumulagéo dindmica do sistema capitalista.

Ou seja, novas academias estdo surgindo como resultado da venda de
seu principal produto de consumo: o bem-estar, ligado ao desejo de ser feliz em
termos de saude fisica e espiritual ou alcancar o corpo fisico dos sonhos. Oliveira
(2007) destaca um novo aspecto das atuais academias. Para aqueles que nao
tém condicbes de pagar pelo uso e vinculam-se a boa saude, alguns se tornam
publicos e ao ar livre, como o programa “Ginastica para Todos”, cujo principal
objetivo é ter uma vida confortavel e divertida, sem manter vinculo algum com

competicao.

1.2. ATIVIDADE FISICA

Em geral, a atividade fisica inclui qualquer movimento causado pela
contracdo muscular que resulte em gasto energético (GUISELINI, 2004). Ao
mesmo tempo, Caspersen et al. (1985 apud GUISELINE, 2004) acrescenta que
a atividade fisica é qualquer movimento do corpo que € produzido pelos
musculos esqueléticos e, portanto, € voluntario e leva a um maior consumo de
energia em repouso e cujo comportamento € biopsicossocial - jogos, brigas,
dancas, esportes etc. Também séo caracterizadas como atividades fisicas: de
lazer, de deslocamento, domeésticas e laborais.

Para BARBANTI et al. (2002 apud SOUZA, 2009) e NIEMAN (2011)
atividade fisica refere-se a qualquer movimento do corpo produzido pela
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musculatura esquelética que aumente significativamente o gasto energético
basal.

Ferreira (2002 apud SOUZA, 2009) afirma que a atividade fisica pode ser
classificada em trés categorias com base na variacdo da intensidade: fraca,
moderada e intensa.

A atividade fisica, definida por Guiselini (2004) como atividade fisica ndo
estruturada, inclui atividades comuns em nosso dia a dia, tais como: passear,
lavar roupa, passear com cachorro, etc — atividades chamadas de atividades
funcionais, que podem ndo melhorar a aptidédo fisica, mas de acordo com o
American College of Sports Medicine (ACSM) e a American Heart Association
(AHA), protegem contra o desenvolvimento de doencas hipocinéticas e
promovem mudancas na saude e no comportamento dos pacientes.

Ainda:

(...) a atividade fisica traz beneficios a sadude mental, aumenta a
autoestima e o bem-estar geral, além de reduzir a ansiedade e a
depressao (...) (BIDLE, 1995 apud GLANER, 2002, p. 26).

Sabe-se que dentre os habitos que as pessoas desenvolvem ao longo da
vida, a prética regular de exercicios é uma variavel importante para a saude
publica. Estudos mostram que o treinamento regular aumenta a tolerancia ao
estresse relacionado ao trabalho (Taylor, 1986). A atividade fisica planejada e
supervisionada ajuda diferentes tipos de trabalhadores a gerenciar e reduzir os
niveis de estresse relacionados ao trabalho (FREEBERG, 1984).

O corpo humano foi criado para se movimentar, 0s musculos, 0Ssos e
articulacbes devem estar em constante trabalho, pois essa atividade garante ao
corpo o funcionamento harmonioso de todas as outras fun¢des fisioldgicas. Nos
tempos primitivos, o homem dependia muito mais de suas forgcas para viver, a
prova disso sendo sua constante migracdo para encontrar um apartamento o
levou a fazer longas caminhadas nas quais teve que superar varios obstaculos,
evidenciando o desenvolvimento de intensa atividade fisica por parte de nossos
ancestrais (PITANGA, 2002).

Os avancos tecnologicos da sociedade foram benéficos em muitos
aspectos, mas a medida que surgiram novas necessidades e novas ferramentas
para facilitar a vida humana, a forca fisica foi gradualmente substituida por

maquinas, reduzindo o uso do potencial do corpo humano na pratica de atividade
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fisica que, entre outros conceitos, trata de qualquer movimento do corpo que
resulte de contracdes esqueléticas que aumentem significativamente o gasto
energético (PITANGA, 2004).

A OMS define atividade fisica como sendo qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que requeiram gasto de energia —
incluindo atividades fisicas praticadas durante o trabalho, jogos, execucédo de
tarefas domésticas, viagens e em atividades de lazer (CASPERSEN, 1985).

Normalmente, os conceitos de atividade fisica e exercicio sdo confusos,
as vezes considerados sinbnimos, mas a diferenca € que a atividade fisica se
refere a todos os tipos de movimentos corporais em que a energia € utilizada. O
exercicio € uma atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva destinada a
desenvolver (ou manter) a aptidéo fisica, habilidades motoras ou reabilitagdo
organica e funcional (NAHAS, 2010).

E com o conceito de exercicio que pretendemos trabalhar durante o
projeto, pois a saude e a aptidao fisica sdo fatores muito importantes no meio
militar, mas como em outras &reas sociais, a forma de atuacao policial militar tem
mudado a cada dia devido a constante desenvolvimento de métodos criminais.
A educacéo fisica desse publico visa melhorar o desempenho fisico a fim de
cumprir sua especial funcdo constitucional, o que dificulta a aplicacdo dos
principios do treinamento fisico, como a individualidade biol6gica, mas seus
efeitos na saude sado inegavelmente benéficos e melhoram a qualidade de vida
com efeitos duradouros (ROCHA, 2008).

A atividade fisica € considerada um dos componentes mais importantes
de uma vida saudavel. Ele pode ser usado para manter a salude e o bem-estar
devido a sua capacidade de modular alguns aspectos neurolégicos e
endocrinolégicos em individuos que se exercitam regularmente. O exercicio
fisico é utilizado atualmente como ferramenta de promocao da saude e tem sido
proposto como uma intervencéo livre de drogas com multiplos beneficios para a
saude individual. Além das fungbes relacionadas a prevencédo da obesidade,
inflamacéo sistémica e doencas cronicas nao transmissiveis, sugere-se 0
potencial benéfico do exercicio na reducdo de doencas infecciosas, incluindo
patologias virais, gracas a estimulagéo da imunidade celular (FURTADO, 2020).

A capacidade de treinamento depende das reacdes metabolicas do corpo

humano, que convertem a energia quimica dos tecidos musculares em
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adenosina trifosfato (ADP), que posteriormente é clivada em adenosina difosfato
(ADP) em energia mecanica, que causa a contracdo muscular. Na tentativa de
compreender a relacdo entre metabolismo e exercicio fisico, inUmeros estudos
tém sido realizados com o objetivo de mostrar quais respostas celulares s&o
desencadeadas pelo exercicio e quais variaveis podem interferir nessa resposta
celular. Nos artigos estudados, a variavel mais frequentemente encontrada diz
respeito a intensidade do exercicio, que é classificada de acordo com o nivel de
esforco do exercicio fisico, que pode ser leve, moderado ou intenso. Essa
classificacdo leva em consideracdo os parametros fisiologicos do organismo,
como frequéncia cardiaca maxima, consumo maximo de oxigénio e indice de
exercicio (HANSEN-TURTON et al., 2010).

O treinamento fisico pode produzir estresse no corpo. Fisiologicamente, é
uma perda da homeostase, ou seja, o desequilibrio sistémico € causado por
alteracdes na volemia, temperatura corporal e consumo maximo de oxigénio.
Antes e durante o exercicio, alguns fatores quimicos, neurais e hormonais séo
ajustados para produzir alteracdes cardiovasculares que aumentam a taxa e a
forca de bombeamento do coracado, alterando assim o fluxo sanguineo em
relacdo a intensidade do exercicio. Em resposta as alteracfes, o organismo
altera parametros metabdlicos e fisiolégicos para manter o equilibrio, de modo
gue as respostas celulares da fase aguda diferem em curto prazo da fase cronica
em longo prazo (LERNER, 2008).



14

CAPITULO II
2.1 O SISTEMA IMUNOLOGICO

O sistema imunolégico € composto por varios 0rgaos, células e moléculas
com a finalidade de proteger de forma adaptativa o organismo contra agentes
infecciosos ou nao infecciosos e manter a homeostase corporal. Muitos
estressores fisicos como cirurgias, traumas, queimaduras, sepse e exercicios
fisicos induzem respostas imunes semelhantes.

Diante desses estressores fisicos, nosso corpo monta essa resposta
imune, que inclui duas fases: imunidade inata e imunidade adaptativa. A primeira
envolve barreiras fisicas e quimicas, além das acdes de células como
macrofagos, células dendriticas (DCs), células natural killer (NKs) e neutrofilos.
Vérias citocinas e interleucinas (ILs) também podem ser citadas nesta fase, além
do 6xido nitrico (NO) (FREEBERG, 1984).

O mecanismo de acdo da segunda fase sdo os linfécitos T (TCD4+ e
TCD8+) e os linfécitos B e seus produtos, como anticorpos e citocinas. Essa
resposta, denominada adaptativa, pode ser dividida em imunidade celular
(mediada por células) e imunidade humoral (mediada por anticorpos). Para
facilitar o entendimento do exercicio fisico e seus efeitos no sistema imunologico,
apresentamos a seguir as células e moléculas solGveis mais importantes do
sistema imunoldgico inato e adaptativo que sdo afetadas durante o exercicio
fisico (FREEBERG, 1984).

Os neutrdfilos representam cerca de metade do numero total de leucdcitos
circulantes, tornando-os os leucocitos mais abundantes no sangue e sao as
primeiras células a chegar ao local da infeccéo e ativar o processo inflamatario.
Esse conjunto de células faz parte do sistema imune inato e € essencial para a
defesa do hospedeiro, além de participar de diversas condi¢cdes inflamatérias.
Para que essa resposta ocorra, os mediadores quimicos atraem os neutrofilos
para o local da lesdo, e essa migracdo ocorre em quatro etapas: primeiro, 0S
neutrofilos se aproximam marginalmente do endotélio, depois rolam para permitir
gue os neutrdfilos adiram ao endotélio mudam de forma, desta forma ocorre a
migracao trans endotelial e finalmente os neutréfilos saem dos vasos sanguineos
e atingem o tecido inflamado (LERNER, 2008).

Também sado importantes na fagocitose, e esse processo € estimulado

pela ligagdo de receptores de neutrofilos a opsoninas, 1IgG Fc, moléculas do
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complemento como C3b e receptores Toll-like (TLR). Ressalta-se, portanto, que
0 comportamento dessas células envolve diversos elementos, como mediadores
neuroenddcrinos, liberacao de esteroides, producao de citocinas e processos de
oxirreducao relacionados a producdo de radicais livres, todos afetados pelo
treinamento fisico (ROCHA et al., 2008).

Uma das caracteristicas mais evidentes da atividade fisica nos
parametros imunoldgicos é a contagem prolongada de neutroéfilos apds exercicio
agudo, de intensidade moderada e de longa duracdo9. Um estudo foi realizado
em homens que fizeram uma aula de ciclismo indoor. Este estudo confirmou
flutuacbes agudas nas concentracbes de neutrofilos no sangue, onde
imediatamente apds o exercicio o nimero de neutrofilos aumentou em 12% e
durante o periodo de recuperacao de 24 horas o numero diminuiu para 19,8% e
11%. , 3% em 48 horas. Esse aumento nos niveis de neutrdfilos esta intimamente
associado ao aumento da expressao de moléculas de adesao celular apés o
exercicio, o que pode promover o extravasamento de neutréfilos para o tecido
lesado, incluindo o musculo esquelético (Figura 1). A expressao da L-selectina
(CD62L) foi relatada para diminuir imediatamente ap6s o exercicio, seguida por
um aumento durante a recuperacao. A expressao de CD11b também ocorre em
resposta ao exercicio fisico (PINTANGA, 2004).

5.000-
4000
2,000 —

20004 —

Neutréfilos totais

1.000—

Pré Apés 24h 48h

Momentos

Figura 1: Contagem de neutrofilos apos o exercicio fisico. Fonte: Pitanga (2004)

Os macréfagos sdo células teciduais que formam uma ponte entre o
sistema imune inato e o sistema imune adaptativo. Atuam produzindo citocinas,
fagocitando microrganismos, apresentando antigenos por meio de moléculas de

MHC e iniciando o processo de reparo tecidual. O estresse do exercicio tem
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efeito estimulante na maioria das fun¢des de macrofagos e mondcitos. O efeito
das catecolaminas liberadas durante o exercicio causa monocitose transitoria,
mas o0 exercicio extensivo naqueles individuos com estado inflamatorio
adjacente pode reduzir o niumero de macréfagos recrutados para o local da
inflamagé&o. A quimiotaxia, fagocitose e citotoxicidade demonstraram aumentar
durante e logo ap0s o0 exercicio, possivelmente associada ao aumento da
secrecdo de cortisol, prolactina e tiroxina. O treinamento aerobico de longa
duracdo e extenuante reduz a expressdo de receptores Toll-like (TLR) em
macréfagos e pde em risco a apresentacdo de antigenos aos linfécitos T, o que
impede principalmente a resposta inflamatoria Thl. Esse efeito anti-inflamatorio
previne danos teciduais causados por mediadores inflamatérios e reduz o risco
de doencas inflamatérias crbnicas, mas aumenta a suscetibilidade de
microrganismos intracelulares a infeccao (SOUZA et al., 2007).

As células dendriticas tém a capacidade de internalizar antigenos e
expressar muitos moléculas coestimuladoras, sendo esta uma importante célula
apresentadora de antigeno para células T, estimulando sua expansao clonal.
Também sao consideradas uma ponte entre o0 sistema imune inato e o sistema
imune adaptativo, pois sdo as primeiras células a chegar ao local da infeccao.
Chiang et al. encontraram em roedores que ap06s cinco semanas de treinamento
em esteira, com aumento da velocidade e inclinacdo ao longo das semanas, o
namero de células dendriticas, sua expressao de MHC classe Il e a producgéo de
IL-12 aumentaram, sugerindo uma capacidade induzivel da resposta imune das
células (ROCHA et al., 2008).

As células natural killer (NK) sdo uma populacdo heterogénea de
linfocitos T que expressam marcadores caracteristicos como CD16 e CD56 e
sao responsaveis pelo reconhecimento e analise de células infectadas por virus,
bactérias, protozodrios e células tumorais contra a disseminacao tumoral. O
interferon-alfa (IFN-a) e a interleucina-2 (IL-2) aumentam a atividade citolitica
dessas células, enquanto certas prostaglandinas e imunocomplexos regulam
negativamente a fungéo das células NK. Esse tipo de célula responde bem aos
estimulos do exercicio fisico, e seu nivel sérico aumenta até 6 vezes apés o
esforco fisico. Isso se deve principalmente a sensibilidade dessas células ao
aumento dos niveis de adrenalina e noradrenalina liberados durante o exercicio.

Essa liberacdo e, portanto, o aumento sérico de células NK depende da
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intensidade e duragdo do exercicio fisico. Por outro lado, foi comprovado que
apos exercicio intenso e prolongado, a concentracdo de células NK e a atividade
citolitica NK tendem a diminuir abaixo dos valores pré-exercicio. A diminuicédo
méxima nas concentracfes de células NK e, portanto, sua menor atividade
ocorre 2-4 horas ap0s o exercicio, provavelmente devido ao efeito das
prostaglandinas (PITANGA, 2002).

As citocinas sdo glicoproteinas sollveis que geralmente apresentam
baixo peso molecular (entre 5.000 e 30.000) e desempenham papel central na
mediacdo e regulacdo das respostas imunes quando liberadas no local da
inflamac&o. As quimiocinas compreendem uma familia de citocinas responséaveis
por mediar e sequestrar leucocitos para areas de inflamacéo. Essas substancias
tém a capacidade de atuar como mensageiros entre as células do sistema
imunolégico, hematopoiético e neuroendécrino. Essas moléculas podem atuar
como agentes pro ou anti-inflamatorios. As principais citocinas anti-inflamatorias
sao IL-10 e TGF-beta (fator de crescimento transformador ), que podem inibir a
producéo de citocinas pro-inflamatodrias. As citocinas que promovem inflamacéo
incluem IL-1, IL-2, IL-12, IL-18, IFN-y e TNF-a. A producao de citocinas anti-
inflamatorias, principalmente IL-10, pode ser regulada por diversos fatores, como
catecolaminas, glicocorticéides e prostaglandina E2 (PGE2), que séo produzidos
durante o exercicio fisico. A IL-6, atualmente chamada de miocina, € uma
citocina que pode desencadear multiplas fungdes moduladoras dependendo de
alteracdes em seus niveis fisioldgicos, causando efeitos pro-inflamatorios, anti-
inflamatorios ou mesmo ambos, dependendo do organismo e/ou célula. o grupo
onde sdo sintetizados. Durante o exercicio prolongado, a IL-6 € liberada em altas
concentracbes pelos muasculos esqueléticos. Os niveis plasmaticos da
quimiocina IL-8 podem aumentar em resposta a inflamacdo resultante do
exercicio fisico envolvendo contraces musculares excéntricas (NIEMMAN,
2011).

Os linfocitos séo divididos em linfocitos T e B, onde a célula T é
responsavel por erradicar infeccbes causadas por patdgenos intracelulares e
ativar outras células. As células B, por outro lado, sdo responsaveis por secretar
anticorpos e criar memoria quando se transformam em plasmacitos apés serem
ativadas. Essas células também séo responsaveis pela memoaria antigénica, ou

seja, ocorre uma resposta imune mais rapida e intensa em uma nova exposicao,
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gue em conjunto elimina o patdégeno de forma mais eficaz. Durante o exercicio
fisico moderado, a concentracéo de linfocitos aumenta no leito vascular e, apos
exercicio extenuante, cai abaixo do periodo pré-exercicio. Essa queda pode ser
devido a um mecanismo de apoptose ou liberacdo de adrenalina e cortisol, que
inibem a funcdo dos linfécitos e sdo liberados durante o exercicio de alta
intensidade. A razao entre os niveis de linfocitos CD4+ e CD8+ diminui a medida
que as células T CD8+ aumentam no sangue em relacdo ao CD44 (NIEMMAN,
2011).

As imunoglobulinas séo produtos das células B que séo secretados apos
contato com um antigeno especifico. Um aumento nas imunoglobulinas séricas
foi descrito apds exercicio alto e moderado. Essa informacao pode ser explicada
pela contracdo do volume plasmatico apdés o exercicio. O fluxo proteico
extravascular, representado principalmente pelo linfonodo rico em
imunoglobulinas, também poderia explicar o achado. No entanto, a IgA presente
nas mucosas do trato respiratorio superior e, portanto, protegendo esse sistema
pode diminuir significativamente apds o exercicio intenso, o que pode justificar a
prevaléncia de infeccbes do trato respiratério superior (ITRS) em atletas
(LERNER, 2008).

Andar, correr e pedalar sédo alguns dos exemplos de exercicios aerdbicos.
A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomenda a pratica semanal de pelo
menos 150 minutos (2 horas e 30 minutos) de atividades fisicas de intensidade
moderada ou 75 minutos (1 hora e 15 minutos) de exercicios de alta intensidade.

O exercicio fisico é conhecido por causar alteracfes significativas no
sistema imunoldgico, podendo trazer vantagens ou desvantagens em sua fungéo
dependendo de como é realizado (intensidade, duracdo e descanso entre 0s
exercicios). Por outro lado, a atividade moderada de curta duracdo promove a
melhora da imunidade e reduz o risco de doencas. Por outro lado, atividades
extenuantes ou de longa duracéo enfraquecem a imunidade e aumentam o risco
de doencas. Um exemplo claro do enfraquecimento da funcao imunoldgica esta
em atletas competitivos, especialmente em esportes de longa distancia. Ha
estudos que mostram que eles tendem a ter baixa contagem de células imunes
e baixa atividade, como no caso de maratonistas, ciclistas e triatletas.

Em pessoas fisicamente ativas ou com bom desempenho fisico, as

evidéncias mostram melhor func¢éo imunolégica e menor risco de doenca. Nesse
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contexto, a curva "J" descreve o risco de doenca em resposta ao exercicio, e as
pessoas que praticam atividade fisica moderada tém um risco 40-50% menor do
que as pessoas sedentéarias. Por outro lado, o treinamento excessivo pode
enfraquecer o sistema imunolégico e, assim, aumentar o risco de doenca em 2
a 6 vezes.

A conexdo entre o exercicio e o sistema imunolégico € mediada por
diversos fatores, como os hormdnios. Hormonios relacionados ao estresse,
como adrenalina e cortisol, podem suprimir a atividade das células imunes e
estimular citocinas pré-inflamatorias, indicando aumento da atividade
metabdlica. Nesse contexto, as melhores evidéncias sustentam que altas cargas
de treinamento fisico, eventos competitivos e estresses fisiologicos, metabdlicos
e psicolégicos associados estao associados a disfungéo do sistema imunolégico,
inflamagéo, estresse oxidativo e dano muscular.

Portanto, € dever do profissional de educacéo fisica monitorar a dose do
exercicio e indicar estratégias de recuperacdo adequadas, incluindo sono,

alimentagao, controle do estresse etc.
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CAPITULO Il
3.1. OS EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA AEROBICA NA RESPOSTA
IMUNOLOGICA

O exercicio Unico pode ser caracterizado como uma fase aguda, e 0s
efeitos fisioldgicos j& podem ocorrer nesta fase. Esses efeitos podem ser
divididos em imediatos e tardios. Os efeitos imediatos aparecem logo apds o
exercicio e os efeitos tardios 24-72 horas apos o exercicio. Os efeitos agudos
imediatos correspondem a sudorese, aumento da frequéncia cardiaca e
ventilacdo pulmonar, e os efeitos tardios incluem melhora na sensibilidade a
insulina e secrecado de catecolaminas (BEPPU et al., 2020).

Em nivel sanguineo, podemos observar leucocitose, e esse aumento de
leucécitos se deve ao aumento de catecolaminas. Esses agentes aumentam o
namero de neutrofilos e células natural killer (NK), e alguns estudos
experimentais ja mostraram aumento no niumero de macrofagos e diminuicéo da
expressdo do MHC Il (LERNER, 2008).

A fase crbnica do treinamento fisico ocorre apds varios exercicios
realizados regularmente. Nesta fase, ocorre a adaptacéo e os estimulos da fase
aguda sao intensificados. Nesta fase, os musculos ficam mais fortes, o sistema
cardiovascular melhora e o perfil lipidico melhora. Esse exercicio regular,
principalmente com moderagédo, faz com que o individuo construa toleréncia a
estimulos estressantes. Essa tolerancia também ocorre no sistema imunolégico.
Vale ressaltar que essas alteracdes estao relacionadas ao tipo de exercicio,
intensidade e carga, ou seja, cada tipo de exercicio leva a ativacao ou inativacao
de mecanismos celulares e moleculares, que podem interferir diretamente no
sistema imunolégico humano (ROCHA et al., 2008).

O treinamento aerdbico consiste em maior numero de repeticdes, maior
duracdo e intensidade moderada. Durante este tipo de exercicio, 0 corpo
consome mais oxigénio na forma de ATP para produzir trabalho muscular. Os
beneficios para o corpo incluem aumento da eficiéncia do coracgéo, reducédo do
peso da gordura, melhor saide mental, disposicdo e sistema imunoldgico.
Ciclismo, natacdo e caminhada sdo exemplos de exercicios aerdbicos (SOUZA
et al., 2007).

A intensidade do exercicio esta relacionada a capacidade respiratoria
(VO2max) e tem como variaveis a quantidade de exercicio, a complexidade dos
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exercicios, a capacidade do individuo e a duragdo. O exercicio fisico é um
estresse metabdlico para o organismo, 0 exercicio intenso gera um estresse
ainda maior, pois aumenta a producao intracelular de espécies reativas de
oxigénio (EROs) promovendo maior estresse oxidativo. O exercicio moderado
ou de baixa intensidade suporta uma resposta imune saudavel e reduz o
estresse oxidativo apdés 0 exercicio, ndo sobrecarregando 0 sistema
imunologico, tornando-o mais eficiente e melhorando a resposta (PITANGA,
2002).

A intensidade estd diretamente relacionada a resisténcia, pois é a
principal variavel que define a resposta imune do organismo ao tipo de exercicio.
Dessa forma, exercicios de baixa e moderada intensidade trazem mais
beneficios relacionados ao sistema imunoldgico. A imunossupressao induzida
pelo exercicio intenso vem sendo estudada desde 1994 por Nieman, que propds
a curva J, que mostra a relacdo entre a intensidade do exercicio e a possibilidade
de infeccdo. Analisando todos os parametros e variaveis do desempenho do
exercicio fisico, verifica-se que a frequéncia, intensidade e volume do exercicio
sdo os principais fatores que podem afetar a adaptacao celular e metabdlica do
individuo, o que inclui a resposta imune (SOUZA et al., 2007).

O sistema imunoldgico tem uma resposta especifica aos estimulos
proporcionados pelo exercicio, e junto com as altera¢cdes na funcao imune,
também sdo observadas alteracdes moleculares, celulares e teciduais. Essa
diferenca de resposta estd relacionada ao nivel de estresse gerado pelo
exercicio, a condicao fisica do individuo e a regularidade dos estimulos60.
Considerando que o treinamento fisico causa inflamacao (local e sistémica) e
reparo tecidual apdés o trauma, as adaptacOes fisiolégicas decorrentes do
treinamento também podem ser classificadas em agudas e crénicas (ROCHA et
al., 2008).

O objetivo da resposta aguda é ajustar a homeostase para reparar 0s
tecidos logo apdés uma ou mais sessdes de exercicio. Além disso, pode ser
dividido em imediato ou tardio, conforme exposto no topico anterior. As
adaptacdes agudas imediatas sdo aquelas que ocorrem mesmo minutos apos o
término do exercicio, como aumento da frequéncia cardiaca, pressao arterial e
temperatura corporal. No entanto, esses valores podem mudar dependendo do

tipo de exercicio, estatico ou dinamico, por exemplo. Nos exercicios estaticos, a
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inibicdo do fluxo sanguineo provoca o acumulo de metabdlitos produzidos
durante a contracdo, ativando quimiorreceptores musculares que aumentam
significativamente 0 sistema nervoso simpatico, causando aumento da
frequéncia cardiaca, de modo que o volume sistélico diminui e a presséao arterial
aumenta o débito cardiaco. Por outro lado, a presséo arterial tende a aumentar
devido ao aumento da resisténcia vascular periférica. Nos exercicios dinamicos,
a atividade do sistema nervoso simpatico € elevada, o que aumenta o débito
cardiaco, a frequéncia cardiaca e o volume sistolico. A liberagdo de metabolitos
musculares causa dilatacdo dos vasos sanguineos nos musculos ativos, o que
reduz a resisténcia vascular periférica (CASPERSEN et al., 1985).

Um estudo em oito homens saudaveis tentou examinar os efeitos de trés
tipos diferentes de exercicio na contagem de leucécitos no sangue durante e
apos o exercicio. Os sujeitos foram expostos aos seguintes testes: exercicio
aerobico na intensidade de 90-97% do VO2max por 5 minutos, mais longo: duas
horas de cicloergometria (longo) realizado a 60-65% do VO2max e exercicio
resistido: trés séries de 10 repeticdes a 60-70% 1 -RM para forga (nimero
maximo de repeticdes). Os participantes sentaram-se por um periodo de
recuperacado de 3 horas apés cada tipo de exercicio, posteriormente comparados
a um grupo de controle que ficou sentado por 5 horas. Durante o exercicio,
células NK, células T e B foram recrutadas para a corrente sanguinea e o nimero
de neutréfilos e mondcitos circulantes aumentou. Essa leucocitose ocorreu
imediatamente apds o exercicio e continuou por 3 horas ap0s 0 exercicio
(SOUZA et al., 2007).

As contagens de linfocitos TCD3 e TCD4 mostraram aumentos
semelhantes entre exercicios aerébicos e prolongados. No entanto, no periodo
pos-exercicio, apos 3 horas de repouso, as contagens de linfocitos TCD3 e TCD4
do exercicio aerobico estavam abaixo do normal, refletindo linfocitopenia. As
células CD3 CD16+ CD56+ (natural killer) circulantes aumentaram apds o
exercicio aerobico, um pouco menos durante o exercicio prolongado e ainda
menos durante o exercicio de resisténcia. No entanto, todos retornaram a linha
de base ap6s 3 horas. O exercicio induziu pouca alteragdo na contagem de
células B (CD19+), aumentando apenas durante o pico do exercicio aerébico,
imediatamente apos o exercicio e apds 3 h de exercicio resistido (SOUZA et al.,
2007).
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As provaveis causas de linfocitopenia pdés-exercicio podem estar
relacionadas a diminuicdo dos niveis de adrenalina, seguida de aumento de
cortisol e hormoénio do crescimento, levando a uma redistribuicdo de leucdcitos
e linfocitos, causando um efeito de imunossupresséo. A proliferacdo de células
natural killer se deve ao aumento da secrec¢ao de catecolaminas, principalmente
epinefrina, e a liberacdo de alguns fatores do sistema complemento, como
interferons (IFN-1), interleucinas (IL-2) e beta hormdénio endorfina como
adjuvantes neste processo. ApoOs trés horas de exercicio, as células NK
retornaram aos valores basais, pois neutrofilos e macrofagos liberam
prostaglandinas, além de fatores hormonais como o cortisol, que tem efeito
imunossupressor. Dentro de 24 ou 48 horas apdés o exercicio, a fase aguda
imediata torna-se tardia, quando se observa queda da presséo arterial e aumento
da sensibilidade (FREEBERG, 1984).

As adaptacbes crbnicas, por outro lado, resultam da exposicéo
sistematica e regular a exercicios de longa duracdo, de modo que a fase crénica
€ a soma das adaptacbes agudas do sistema neuromuscular ao longo de
algumas semanas, 0 que provoca alteragbes morfofuncionais nos sistemas
fisiologicos. Por exemplo, bradicardia em repouso, hipertrofia muscular,
hipertrofia ventricular esquerda e aumento da poténcia aerdbica. Além disso, o
fluxo sanguineo para os musculos esqueléticos e cardiacos aumenta porque 0
treinamento fisico promove a angiogénese.

Um estudo com 28 idosos submetidos a seis meses de exercicio
moderado mostrou que 0 numero absoluto de linfécitos TCD4+ (CD28+CD4+)
aumentou, assim como o numero de células produtoras de IFN-y (Th1), enquanto
T IL-4 Nao foi significativo ocorreram mudancas nas células responsaveis pela
producdo de (Th2). Alguns outros estudos apoiam esses dados, mostrando que
linfécitos T totais, células T CD4+ e expressao de IL-2R em células T foram
aumentados em pacientes que se submeteram a exercicios de intensidade
moderada combinados com treinamento de resisténcia e forga ou um programa
de treinamento somente de resisténcia. Concluiu-se que o aumento da
expressao € responsavel por favorecer uma resposta Thl que previne infecgcbes
por microrganismos intracelulares (BEPPU et al., 2020).

O aumento da interleucina-6, IL-6, esta diretamente relacionado a

intensidade do exercicio, pois é abundante nos tecidos musculares, o que o torna
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mais sensivel aos estimulos e intensidade dos exercicios fisicos. Por outro lado,
atividades de alta intensidade geram concentracdes aumentadas de citocinas
anti-inflamatérias (padréo Th2), o que pode levar ao aumento da suscetibilidade
a infecgbes como a infeccdo do trato respiratorio superior (URI). Atletas com
baixas concentra¢des plasmaticas de IL-10 (incluindo mucosa nasal), IL-1ra e
IL-8 em repouso sdo mais propensos a desenvolver doencas respiratorias.
Esses dados mostram que a resposta imune pode ser modulada frente a
diferentes estimulos, ou seja, dependendo da intensidade do exercicio fisico
(Figura 3).

Exercicio moderado

MHC II, IL-12
(células dentrfticas)

Imunidade celular

(Th1)

IFN-gama -+
neutrdfilos, TNF-alfa

l

‘ Aumento da resolugdo de infecgdo |

por microrganismos intracelulares

Figura 2: Efeitos do exercicio fisico. Fonte: Pitanga (2008)

Em concluséo, o exercicio de intensidade moderada promove protecao
contra infecgcbes causadas por microrganismos intracelulares ao direcionar a
resposta imune para uma predominancia de células Thl, sendo o tipo de
resposta celular. Esta associado ao aumento da atividade leucocitaria, auxilia na
quimiotaxia, degranulacdo, fagocitose e atividade oxidativa de neutréfilos uma
hora apds o exercicio. Por outro lado, o treinamento de alta intensidade aumenta
o nivel de citocinas anti-inflamatérias (padréo Th2), cujo objetivo é reduzir o dano

ao tecido muscular causado pelo estresse resultante, o que torna o individuo
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mais suscetivel a infeccbes. Apds apenas uma sessdo de exercicio intenso,
ocorre uma redugao temporaria da resposta imune, conhecida como “janela
imune”, que pode durar de 3 a 72 horas.

Pereira (1996) afirma que a promoc¢do da atividade fisica no Brasil
comecou na década de 60 com uma campanha publicitdria que incentivava a
populacao a praticar esportes. Com isso, hasceram centros especializados em
oferecer treinamento fisico ao publico, que mais tarde se tornaram academias
de ginastica.

Segundo Oliveira (1983), as academias tornaram-se locais propicios para
a prética de exercicios fisicos, pois possuem recursos técnicos, equipamentos
esportivos e profissionais especializados para orientar, acompanhar e treinar
pessoas de diferentes faixas etarias que buscam, entre outras coisas, melhorar
seu desempenho fisico e qualidade de vida.

Santos et al. (2008) afirmam que o campo da biomedicina trata o corpo a
partir dos parametros da tecnologia, racionalidade e fragmentacéo no sentido de
projetar um corpo perfeito e saudavel, modelo da sociedade capitalista moderna.
No entanto, é necessario manipuléa-lo fora da perspectiva do objeto. E preciso
compreendé-lo globalmente, como um todo, mas esse € um grande desafio que
as ciéncias humanas e sociais colocam aos profissionais. Nesse contexto, o
papel do professor de educacédo fisica na Academia € central, pois como
profissional especialista na area, ele deve entender que o movimento e 0 corpo
sdo, acima de tudo, a matéria-prima da educacdo fisica e que cada pessoa o
significa desde diferentes perspectivas, € entendé-la como um processo
continuo de construcéo sociocultural.

O professor de educacao fisica desempenha um papel importante nas
academias, pois é responsavel por acompanhar, orientar e motivar 0s
praticantes de exercicio fisico, além de possuir o0 conhecimento cientifico e
técnico especifico para realizar esse trabalho (MARTINS, 2008).

Segundo Notumanis (2001), os processos motivacionais sdo necessarios
para o desenvolvimento de um trabalho de qualidade na Academia e garantem
a permanéncia dos praticantes, elevando sua autoestima, pois o clima
motivacional, que utiliza critérios que envolvem a melhoria do nivel de

desempenho do individuo, até o grau de aperfeicoamento de individuos
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praticantes, da uma visdo sobre as competéncias e reduz a natureza
controladora das relacdes humanas.

Por outro lado, como Santos et al. (2008), no inicio da primavera o
movimento nas academias aumenta, iSSo porque a maioria chega na temporada
de verdo com corpos atrativos para as praias e clubes. Durante o verao, o
namero de alunos aumenta muito mais do que no inverno. O publico geralmente
é formado por jovens, de 18 a 35 anos, mas também ha idosos e, em menor
escala, idosos que também se preocupam com a estética e a saude.

Como o autor mencionou anteriormente, a maioria dos jovens busca
resultados milagrosos em um curto periodo. Pura ilusdo, as pessoas acreditam
que perderdo o estbmago rapidamente. A maioria desses alunos quer perder
peso ou ganhar massa muscular e ndo melhorar sua qualidade de vida. Nesse
contexto, surge a importancia de um profissional do esporte. Porque é
necessario ter uma pessoa experiente para orientar 0s praticantes,
principalmente os mais jovens. O trabalho do professor é mostrar a realidade e
fazé-los entender que tentar entrar em forma em um més ou dois € arriscado.
N&o é uma boa ideia estabelecer grandes metas que possam ser alcangadas em
pouco tempo, pois a atividade excessiva pode afetar principalmente o coracéo e
as articulacdes. Deve-se ter em mente que ele sé pode fazer o que o corpo
suporta.

Pereira (1996) conta sobre a retencdo de clientes que o professor de
educacao fisica tem uma grande responsabilidade, pois é capaz de atingir a
satisfacdo do individuo ou até mesmo fazer com que ele os evite. Para manter a
retencdo dos alunos na Academia, € fundamental que o professor orientador
possua algumas qualidades, dentre as quais se podem citar: criatividade,
comunicacdo, formas de trabalhar prestativas, prestativas, inspiradoras de
confianca. Também é importante se comunicar bem e transmitir credibilidade em
suas a¢des como conselheiro. No entanto, a questdo da educacao nao deve ser
esquecida, é importante que o professor se mantenha atualizado.

Martins (2008) destaca que o papel do professor vai além de ministrar
aulas, sua tarefa € acompanhar o desenvolvimento dos alunos, incentivar,
elogiar e se necessario corrigir, evitar que facam atividades fisicas erradas ou

ma postura.
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Segundo Martins (2008), a atuacdo do professor de educacéo fisica nas
academias vai além de orientar o corpo, pois a pessoa é um ser biopsicossocial
constituido de corpo e mente e ndo apenas isolado do corpo, que apesar da
educacio fisica, o aspecto psicolégico ndo deve ser ignorado. E importante que
0s estudantes de ginastica se conscientizem de que ndo apenas um corpo bonito
€ importante, mas a saude e a prevencdo de doencas por meio da atividade
fisica sdo importantes. Segundo a autora, para que isso aconteca, basta que o
professor comente nas aulas, por exemplo, que uma barriga grande, além de
estar fora dos padrdes de beleza, pode ser sintoma de possiveis doengas, como
exemplo: diabetes entre outras doencas causadas por sentar. E necessario
utilizar uma base cientificamente comprovada para que os alunos compreendam
que as academias ndo sdo apenas instalacées para resultados estéticos, mas
instalagdes educacionais que visam moldar e mudar comportamentos e melhorar
a saude fisica e mental.

Saba (2001) afirma que a importancia e responsabilidade do professor de
educacéo fisica ndo € enfatizar a busca estética, ou seja, buscar um corpo
esbelto e perfeito que represente o padrdo de beleza estabelecido pela
sociedade, mas sim aumentar a utilidade. pela saude, por um corpo saudavel
gue oferece mais e melhores anos de vida. Nesse sentido, o papel do professor
de educacao fisica na Academia deve se manifestar como uma atividade de
intervencao profissional que exige orientar e acompanhar os praticantes para
gue o resultado final seja seguro, correto e saudavel para o aluno.

Cavalinho (2008) afirma que o exercicio ganhou fama na sociedade atual
justamente por estar relacionado a uma melhor qualidade de vida tanto para os
jovens quanto para as pessoas de outras idades. Em um primeiro momento, a
procura por academias estava associada a objetivos estéticos ou para idosos,
cuja prioridade era melhorar sua saude. Mas, na verdade, hoje ja se sabe que o
objetivo do exercicio ou exercicio € manter a saude e o bem-estar e prevenir
doencas tanto na juventude quanto na idade adulta.

Segundo Oliveira e Silva (2005), a tarefa do profissional esportivo que
atua em academias é orientar e supervisionar o candidato a academia a praticar
exercicios fisicos de forma ética, para que possa alcancar os beneficios trazidos
por essa atividade. No entanto, um fator fundamental para atingir os objetivos

esperados da forma mais eficiente possivel, respeitando sua integridade fisica,
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psiquica ou moral, € o comportamento ético do profissional ao trabalhar com o

aluno.
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4. METODOLOGIA

Demonstramos o uso de revisdo narrativa como processo metodolégico,
um processo de descricdo da natureza artistica de um determinado assunto, a
aceitacdo da critica literaria, a traducéo e a analise critica do pesquisador sendo
ilustradas e aplicadas pelas mesmas diretrizes do pesquisador, que pode ser
usado nos leva, de certa forma, ao campo da analise de conteudo (VOSGERAU
e ROMANOUWSKI, 2014).

A pesquisa € exploratoria na linha da Educacéo Fisica Ciéncia do Esporte
e Saude, com o objetivo de proporcionar maior familiaridade com o tema, por
meio de levantamentos bibliogréaficos.

De acordo com Marconi & Lakatos (2009, p.11) a escolha do tema do
trabalho deve ser feita “de acordo com a inclinacao, possibilidades, habilidades
e tendéncias das pessoas que pretendem preparar o trabalho cientifico”. Desta
forma, o tema foi proposto, por conta da necessidade e importancia de sua
implementacéo, pelo fato de ainda vivenciarmos a pandemia e seus efeitos
colaterais no mercado global.

A pesquisa bibliogréfica é feita a partir de fontes tedricas publicadas em
artigos, livros, teses e trabalhos do pesquisador sobre contribui¢cdes dos autores.
Na pesquisa documental, a fonte sdo documentos que ainda ndo se teve
processamento analitico ou que podem ser desenvolvidos de acordo com 0s
objetivos da pesquisa, jornais, tabelas, relatérios e documentos legais, videos,
fotografias, entre outros. O objetivo da pesquisa bibliografica é encontrar
respostas para problemas formulados, e o recurso para tal € a busca de
documentos bibliograficos.

Para analise, foram selecionados estudos publicados na lingua inglesa e
portuguesa nos ultimos 10 anos, considerando a base de dados Scielo.
Objetivando selecionar os estudos de maior evidéncia cientifica, foram
selecionados apenas 0s ensaios clinicos e estudos observacionais. A estratégia
de busca levou em consideracéo as seguintes combinacdes de palavras-chave:

” o« ” o«

“exercicio aerdbico”, “sistema imune”, “influéncia”.

Inicialmente foram identificados 678 estudos, contudo, apos aplicacéo dos
critérios de inclusdo e exclusédo, 66 foram excluidos por conta de duplicidade e

580 considerando titulo e resumo. Os titulos e resumos foram primeiro
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escaneados para excluir registros irrelevantes e, em seguida, os demais artigos
foram revisados integralmente para identificar estudos qualificados, resultando em
3 artigos principais selecionados para a discussao. Esta revisao sistematica foi
conduzida conforme as recomendagfes da metodologia Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA).
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5. RESULTADO E DISCUSSAO

A busca pela satude e uma melhor qualidade de vida € um fator que motiva
as pessoas a praticarem exercicios fisicos. Cada vez mais as pessoas se
empenham em desenvolver atividades voltadas ao bem-estar do corpo e da
mente, cujo objetivo € passar pelas fases da vida fisica e mentalmente saudaveis
e chegar aos idosos de forma saudavel. Para isso, a procura por academias tem
aumentado. Pessoas de diferentes idades procuram uma forma de envelhecer
saudavel e vigorosa no exercicio fisico orientado. Sabe-se que o treinamento
fisico bem orientado e praticado regularmente traz grandes beneficios, dentre o0s
quais podem ser citados e.g. melhor qualidade de vida, satisfagdo pessoal, maior
expectativa de vida, mais saude. Diante dessa situacao, 0s ginasios ganharam
fama e se tornaram um local privilegiado para a préatica de atividades fisicas
orientadas (PEREIRA, 1996).

Nas ultimas décadas, a demanda por exercicios aumentou e diversos
fatores tém levado homens e mulheres de diferentes idades a buscarem nas
academias atividades adequadas que melhorem a saude, o desempenho fisico,

0 processo de envelhecimento e principalmente a estética (RODRIGUES, 2012).

Segundo Oliveira e Silva (2005), a busca por uma melhor qualidade de
vida aumentou consideravelmente, o que se deve a influéncia da midia
divulgando a importancia do exercicio. Assim, a busca por academias com um
profissional qualificado para melhorar o desempenho e a aparéncia fisica é
constante. Por outro lado, os exercicios em academias, além de melhorar a
qualidade de vida, sdo fontes de tempo livre e recreacdo que oferecem boa

aparéncia e melhor saude fisica e mental.

Como enfatiza DiPietro (2001), os exercicios fisicos devem ser praticados
ao longo da vida, seja na infancia, juventude, idade adulta ou velhice. Porque
séo conhecidos por oferecer indmeros beneficios fisiologicos e psicolégicos para

idosos e pessoas de todas as idades.

O envelhecimento € um processo inevitavel e natural que ocorre em todas
as pessoas. Muitas mudancas acontecem quando vocé envelhece. Esta fase é

caracterizada por mudancas fisicas que, se ndo forem vistas de forma positiva,
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podem levar a preocupacdes sociais e psicolégicas, como diminuicdo do
funcionamento e das relacdes sociais, e até mesmo depressado. Entre outros

fatores relacionados a saude do corpo (MARCHI, 2010).

De fato, a pratica do exercicio fisico esta disponivel para a sociedade de
diversas formas. Pracas publicas, academias particulares e outros locais
possuem equipamentos voltados para essa prética para garantir saude, lazer e
educacdo. No entanto, para que o0s exercicios fisicos produzam resultados
positivos e sejam realizados de forma correta, € necessario que um profissional
qualificado e com formacao superior na area oriente e acompanhe a realizagédo

das atividades e o treinamento correto (TOJAL, 2004).

Segundo Tojal (2004), um professor de educacéo fisica deve receber
formacéo especial para atuar em uma academia, nesse contexto o diploma de
ensino médio € um curso de educacdo fisica cujo objetivo € formar um
profissional para dominar conhecimentos cientificos e conceitos basicos,
agregando conhecimento pedagdgico essencial para a atuacao do profissional
perante a sociedade, para que possa exercer suas funcbes em areas nado
relacionadas a licenciatura, tais como: hotéis, clubes, academias e outros. E
grau, como Nunes et al. (2012), visa formar profissionais para atuar na area de
educacdo formal, fornecendo conhecimentos especificos sobre aspectos

relacionados ao movimento humano.

Segundo Pereira (2007), apesar da importancia dos exercicios fisicos
para a saude e estética corporal, € fundamental que as pessoas busquem
informacBes sobre servicos de orientacdo neste campo, antes de agir na
academia, € preciso saber se os professores ofertados sdo profissionais
treinados e qualificados para realizar a tarefa.

Segundo Rodrigues (2012), ndo ha davidas sobre a importancia do
exercicio fisico para a saude e o bem-estar das pessoas. No entanto, é
importante que vocé tenha a orientacdo e acompanhamento de um profissional
gualificado para que possa planejar e direcionar corretamente o treinamento

fisico e psicologico do aluno.
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Pereira (2007) destaca que a atividade fisica passou a ser considerada
essencial para a qualidade de vida e bem-estar fisico e emocional, sendo
inclusive recomendada por profissionais de saude. Esse habito se torna um
grande aliado na prevencédo de doencas, lesdes e outros aspectos da vida
saudavel. No entanto, tdo importante quanto o exercicio € a sua qualidade, nesse
sentido ndo basta que a academia tenha bons equipamentos, mas acima de
tudo, é preciso professores qualificados, altamente capacitados, que possam

orientar com responsabilidade os entusiastas da academia. .



34

CONSIDERACOES FINAIS

O exercicio fisico regular € essencial para a manutencao da saude, pois
possibilita uma resposta imune adequada, fortalece os sistemas cardiovascular
e respiratorio e melhora o perfil lipidico do praticante. A ciéncia esta repleta de
estudos que mostram que o exercicio fisico pode induzir alteracdes na
concentracdo e funcdo de algumas células do sistema imunoldgico. Alguns
aspectos, como a duracéo e a intensidade do exercicio, influenciam como e qual
€ aresposta imune ao estimulo. Entender as adapta¢cdes imunoldgicas causadas
pelo treinamento fisico € necessério para que o melhor treinamento possa ser
direcionado a todos no futuro, levando em consideracdo a individualidade do

praticante, com o objetivo de uma resposta imune melhor e mais eficaz.

Com base na pesquisa, pode-se concluir que é necessario um professor
de Educacdo Fisica na Academia, pois € importante ter um profissional
capacitado e altamente qualificado na area que oriente adequadamente os
praticantes do esporte, motivando-os e incentivando-os. Ele desempenha um
papel relevante, pois € responsavel pelo acompanhamento, direcdo e possui o

conhecimento cientifico e técnico para realizar esse trabalho de forma eficaz.

O exercicio realizado corretamente pode prevenir doengas, corrigir a
postura e melhorar a condicdo fisica do praticante, mas se realizado
incorretamente, pode causar sérios problemas de salude. Nesse sentido, pode-
se dizer que é necessario ter um profissional do esporte ao lado para
supervisionar e orientar os exercicios na academia, pois ele é a pessoa mais
indicada e qualificada para determinar quais exercicios sdo mais indicados para
cada pessoa e também para orientar, supervisionar e orienta-los para realiza-los
de forma correta, levando em consideracdo cada um e principalmente as
caracteristicas das pessoas que envelhecem, pois o0 exercicio fisico bem
direcionado pode ter beneficios inegaveis e de melhor qualidade de vida para as

pessoas que vao ao ginasio.
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