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RESUMO

Introdugdo: O exercicio fisico gera um desvio do estado de homeostase organica,
levando a reorganizagdo da resposta de diversos sistemas, entre eles o sistema
imune. Ademais, sdo bem definidos na literatura os beneficios do exercicio fisico
sobre a imunidade. Dessa forma as respostas promovidas pelo exercicio, tanto
agudamente quanto em sua cronicidade, afetam diversos componentes do sistema
imune. Objetivo: Analisar e identificar qual a importancia e os beneficios causados
pelos exercicios fisicos ao sistema imunolégico. Metodologia: O estudo é
caracterizado como uma pesquisa de natureza basica, com abordagem qualitativa,
com objetivo descritivo e o procedimento bibliografico. Para busca das informagdes
foram utilizadas as bases de dados: LILACS, SCIELO e BVS. A amostra utilizada
para a elaboracéo dos resultados foi composta por 10 artigos. Resultado: E sabido
que a atividade fisica esta associada a variagdes do comportamento fisiolégico,
psicoldgico e do sistema neuroenddcrino. O estresse produzido pelo exercicio fisico
intenso e sustentado € acompanhado por um aumento da descarga de
catecolaminas (adrenalina e noradreanalina), que exercem influéncia sobre uma
série de processos fisiologicos, representando um fator a mais na modulagdo da
imunidade. Portanto o exercicio fisico torna-se uma das ferramentas terapéuticas

mais importantes na promog¢ao de saude.

Palavras chaves: Exercicios Fisicos; Sistema Imunolégico; Inatividade Fisica.



ABSTRACT

Introduction: Physical exercise deviates from the state of organic homeostasis,
leading to the reorganization of the response of several systems, including the
immune system. Furthermore, the benefits of physical exercise on immunity are well
defined in the literature. Thus, the responses promoted by exercise, both acutely and
chronically, affect several components of the immune system. Objective: Analyze and
identify the importance and benefits caused by physical exercise to the immune
system. Methodology: The study is characterized as a research of basic nature, with
a qualitative approach, with a descriptive objective and bibliographic procedure. To
search for information, the following databases were used: LILACS, SCIELO and
BVS. The sample used to prepare the results consisted of 10 articles. Result: It is
known that physical activity is associated with variations in physiological,
psychological and neuroendocrine system behavior. The stress produced by intense
and sustained physical exercise is accompanied by an increase in the discharge of
catecholamines (adrenaline and noradrenaline), which influence a series of
physiological processes, representing an additional factor in the modulation of
immunity. Therefore, physical exercise becomes one of the most important

therapeutic tools in health promotion.

Keywords: Physical Exercises; Immune System; Physical Inactivity.
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1. INTRODUGAO

Ha pouco mais de 100 anos, em 1893, foi publicado o primeiro artigo relatando
alteragdes encontradas em células do sangue apos a pratica de exercicio fisico
(NIEMAN, 1994). Até o inicio da década de 70 foi pouco expressiva a produgao
cientifica relacionando exercicio e sistema imune.

O exercicio fisico gera um desvio do estado de homeostase organica, levando
a reorganizagcao da resposta de diversos sistemas, entre eles o sistema imune
(SHEPHARD, 19974). Tendo em vista que o sistema imunoldgico é constituido por
uma complexa rede de células e moléculas dispersas por todo o organismo e se
caracteriza biologicamente pela capacidade de reconhecer especificamente
determinadas estruturas moleculares ou antigenos e desenvolver uma resposta
efetora diante destes estimulos, provocando a sua destruicdo ou inativagao.
Portanto, representa um sistema eficaz de defesa contra microrganismos que
penetrem no organismo ou contra a transformacéo maligna de células. Esta fungéo
de defesa é essencial contra o desenvolvimento de infecgdes e tumores (PIETRO et
al., 1997).

E sabido que o sistema imunolégico é dividido em dois grandes ramos: o
sistema inato e o adaptativo. O sistema inato caracteriza-se por responder aos
estimulos de maneira ndo especifica. O sistema imune adaptativo caracteriza-se por
responder ao antigeno de modo especifico, apresentando memoaria. (COSTA ROSA;
VAISBERG, 2002). Dessa forma as respostas promovidas pelo exercicio, tanto
agudamente quanto em sua cronicidade, afetam diversos componentes do sistema
imune. Entretanto o exercicio de intensidade moderada pode estimular parametros
relacionados a imunidade celular e assim diminuir o risco de infecgdo (LEANDRO et
al., 2007; PEDERSEN BK; HOFFMAN-GOETZ, 2000).

Ademais, sdo bem definidos na literatura os beneficios e a importancia do
exercicio fisico sobre a imunidade (SCHOLER et al., 2016; OLIVEIRA et al., 2013),
0s quais sdo dependentes da intensidade, duragdo e frequéncia da atividade
(LEANDRO et al.,, 2007). Portanto o exercicio fisico (EF), enquanto modelo
mensuravel de inducdo de estresse, provoca alteragdes funcionais no sistema

imunologico (SI) (BRENNER et al., 1998). Tendo em vista que a atividade fisica esta
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associada com variagbes do comportamento fisiolégico, psicolégico e do sistema
neuroenddcrino (CORDOVA, 1994).

Contudo a pratica regular de exercicios (de carater ndo competitivo ou
competitivo) traz diversos beneficios entre os quais se pode destacar: beneficios ao
nivel do sistema cardiovascular, da funcdo respiratéria e do tbnus muscular;
diminuicdo do estresse, melhora do estado de &animo e favorecimento da
estabilidade emocional; promocdo de um melhor controle metabdlico, optimizagao
da massa corporal, etc., todos esses fatores resultando em uma maior produtividade
no trabalho e para atividades do cotidiano (MARCO, 1995). Ha ainda outras
consequéncias complexas como a facilitacdo da fungdo imunoldgica e a maior
resisténcia dos desportistas a infecgdes e retardo na progressao de alguns tumores
(Spielmann et al., 2017; Ferreira et al., 2010).

A Sociedade Internacional de Exercicio e Imunologia (ISEl), em seu
posicionamento oficial, preconiza que a disfungéo imune observada apds o exercicio
€ mais pronunciada quando o exercicio € continuo, prolongado (> 1,5h) e realizado
em intensidade variando de moderada a alta (55 e 75% do O2max) (WALSH, 2011).
Portanto a pratica regular de exercicio fisico pode ser benéfica para a saude, porém,
parametros como volume e intensidade devem ser observados em sua prescricao
para que dele se obtenha melhores resultados. Contudo o presente estudo tem
como objetivo analisar e identificar qual a importancia e os beneficios causados

pelos exercicios fisicos ao sistema imunoldgico.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Inatividade Fisica e Doencas Cronicas

Estudos epidemiologicos demonstram que a inatividade fisica aumenta
substancialmente a incidéncia relativa de doenga arterial coronariana (45%), infarto
agudo do miocardio (60%), hipertensado arterial (30%), cancer de célon (41%),
cancer de mama (31%), diabetes do tipo Il (50%) e osteoporose (59%)
(KATZMARZYK; JANSSEN, 2004). O estilo de vida inadequado aumenta a chance
de diagnodsticos desses tipos de doengas, entre outros, podendo até mesmo
apresentar um conjunto dessas patologias quando acompanhado de um habito
alimentar irregular.

Tendo em vista que o ser humano esta cada vez mais sedentario pois substitui
o trabalho fisico por maquinas. A inatividade fisica esta presente principalmente no
trabalho, onde muitos ficam sentados em frente a um computador durante horas
com o minimo de movimento e esforgo, proporcionando dores na coluna, perda de
flexibilidade, atrofia de fibras musculares, entre outros problemas (PEIXOTO, 2017;
ZAAR et al., 2014).

Dessa forma algumas doengas crbnicas, como as cardiovasculares, seus
fatores de risco metabdlicos e a incapacidade funcional sdo importantes causas de
morbidade e mortalidade entre adultos e idosos (BARRETO et al.,, 2005). A
regulacdo autonémica da frequéncia cardiaca é um indicador da habilidade corporal
em se adaptar a estimulos provindos do exercicio fisico e tem sido avaliada em
diferentes investigacbes por meio da variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC)
(BUCHHEIT et al., 2008; HOSHI et al., 2017).

Por sua vez, diferentes intervengdes agudas, como exercicio aerobico por meio
de cicloergometro (EBBESEN et al., 1992) e circuito de exercicios combinados
(MOREIRA et al., 2014), resultaram em reducgéo de niveis pressoricos. Resultados
similares foram obtidos em recente metanalise, que também revelou maior efeito

hipotensor em homens (CARPIO et al., 2016).
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Além disso, recentes achados sugerem que a inatividade fisica é um
componente agravante do estado geral de saude em criangas e adolescentes
acometidos por varias doengas, incluindo as cardiovasculares, renais,
endocrinolégicas, neuromusculares e osteoarticulares (GUALANO et al.,, 2010).
Indubitavelmente, a inatividade fisica € um dos grandes problemas de saude publica
na sociedade moderna, sobretudo quando considerado que cerca de 70% da
populagdo adulta ndo atinge os niveis minimos recomendados de atividade fisica
(BOOTH et at., 2000).

Portanto a atividade fisica realizada nas horas livres é importante para a
qualidade de vida. A pratica regular promove bom condicionamento fisico, traz
beneficios a curto, médio e longo prazo em relagéo a saude e promove manutengao
e melhora das capacidades fisicas, diminuindo o risco de doencas

cronico-degenerativas.

2.1 Beneficios dos Exercicios Fisicos para Sistema Imunologico

E sabido que o corpo humano possui a capacidade de resistir a quase todos os
tipos de microorganismos ou toxinas que tendem a lesar os tecidos e érgaos. Essa
capacidade chama-se imunidade, que pode ser inata ou adaptativa. Dessa forma o
sistema imune (SI) tem como principal funcdo prevenir e/ou combater a infecgao
produzida por microorganismos patogénicos através das imunidades inata e
adaptativa (MACKINNON, 2004).

O Sistema Imune (Sl) é extremamente complexo e um estresse fisico pelo
exercicio pode influenciar a fungdo imune de diversas formas. Portanto diferentes
tipos e cargas de Exercicio Fisico (EF) podem provocar alteragcbées distintas no
Sistema Imunoldgico (Sl). Neste sentido, € importante conhecer como o exercicio

agudo (carga subita de EF), moderado (entre 50 a 65% do VO2max) ou intenso
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(acima de 65% do VO2max) podem influenciar alguns parametros da imunidade
tanto celular como humoral (CANNON, 1993; KEAST et al., 1988).

Conforme Pedersen e Hoffman-Goetz (2000), nos ultimos anos uma variedade
de estudos tem demonstrado que o exercicio fisico induz consideraveis mudancas
fisioldgicas no sistema imune. Entretanto antes da prescricdo de exercicios deve-se
considerar o histérico do individuo e seu estado clinico (CIOLAC; GUIMARAES,
2004). Um treinamento focado na resisténcia muscular, condicionamento
cardiorrespiratorio e forca resulta em diversos beneficios. Até mesmo para os
portadores de doengas crénicas nao transmissiveis, uma simples pratica regular da
caminhada traz beneficios a saude e melhora o condicionamento fisico (TURI et al.,
2015).

Assim, intensidade, duragao e frequéncia do exercicio exercem papel-chave na
determinagao das respostas imunes a um esforgo, podendo aumentar ou reduzir a
funcdo imune (ORTEGA, 2003).

Tendo em vista que o EF agudo provoca um aumento na concentragéo de
leucocitos na circulagdo. A leucocitose observada durante e apds o exercicio
decorre principalmente do aumento da concentragdo de neutréfilos (KEAST et al.,
1988; MCCARTHY; DALE, 1988). Este aumento parece resultar da migragdo de
células do tecido endotelial para o sangue ou como parte da resposta inflamatéria as
lesées no tecido muscular (MCCARTHY; DALE, 1988; PANNEN; ROBOTHAM, 1995;
SMITH, 1991). Como, o exercicio € um estresse para o organismo, ele gera um
desvio do estado homeostatico, levando a reorganizagéo da resposta de diversos
sistemas, inclusive o imune (COSTA ROSA; WAISBERG, 2002). Sabendo que as
respostas podem variar entre diferentes parametros imunes, entre o exercicio agudo
e cronico e entre os individuos treinados e n&o-treinados (MACKINNON, 2004).

Contudo o estresse produzido pelo exercicio fisico € acompanhado por um
aumento da descarga de catecolaminas (adrenalina e noradrenalina), que exercem
influéncia sobre uma série de processos fisiolégicos, sendo um fator a mais na
modulagédo da imunidade (REIGHLIN; JENSEN; FOSSUM, 1993; SELYE, 1998; ). A
resposta ao “estresse” se reflete em modificagdes bioquimicas, endocrinoldgicas,
hematoldgicas, fisiologicas, etc., que pretendem levar o organismo a sua situagao

homeostatica ideal.
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3. METODOLOGIA

O estudo é caracterizado com uma pesquisa de revisao integrativa da literatura.
Esse método de estudo permite abreviar achados de diferentes pesquisas, sejam
elas experimentais ou ndo. Avalia uma mesma tematica, para obter resultados
sintetizados, permitindo a comparacdo dos estudos sem alterar a ideia original
(SOARES et al.,2014). A pesquisa ainda utilizou o carater descritivo e o
procedimento bibliografico. Para a busca das informag¢des foram utilizadas as
seguintes bases de dados: BVS (Biblioteca Virtual em Saude), LILACS (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e SCIELO (Scientific
Electronic Library Online).

As palavras-chave utilizadas para busca das informacgdes foram: Exercicios
Fisicos. Sistema Imunoldgico. Inatividade Fisica. Os critérios de inclusao utilizados
foram: artigos publicados em portugués; artigos de revisdo; artigos originais; textos
publicados na integra; teses; dissertagdes; artigos publicados no periodo de 2010 a
2021. Os critérios de exclusdo foram: textos n&o publicados na integra; artigos
publicados em periodos anteriores a 2010; estudos publicados em livros
internacionais; estudos com resultados incompativeis aos objetivos da pesquisa;
artigos escritos em outras linguas que nao portugués.

Considerando todas as bases de dados utilizadas, foram encontrados 253
estudos, dentre os quais, apds a leitura dos titulos, apenas 42 atenderam aos
critérios de inclusdo adotados na investigagcdo. Apos a leitura integral dos estudos,
32 artigos foram excluidos, 18 por nao atenderem ao tipo de estudo e 14 por fugirem
parcialmente da tematica proposta, totalizando 10 estudos selecionados para

compor a amostra.

Figura 1: Fluxograma da sele¢do amostral dos estudos incluidos na revisao bibliografica.
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4 Questao N
norteadora; Quais
beneficios os
exercicios fisicos
podem trazer para
0 sistema

f Y margo/2021 \

para leitura na o Jmunolégico? .
integra: Descritores:
SCIELO: 2 “Exercicios Fisicos.
LILACS: 4 Sistema
) Imunolégico.
BVS: 4 Inatividade Fisica’.
Excluidos: 32 Bases de dado:
Totar=1o \ BYS, SCIELOE )

tEACS:

Criterios de Inclusao:
Publicagbes no
periodo de 2010 a
2021; artigos, tese e
dissertacbes em
ortugués.

encontradas:

SCIELO: 11

LILACS: 14
BVS: 20

4. RESULTADO E DISCUSSAO

Os artigos selecionados para compor a amostra da pesquisa estao

demonstrados no quadro abaixo.

Quadro 1 - Distribuicdo dos resultados dos artigos selecionados sobre “Os Beneficios dos Exercicios

Fisicos para o Sistema Imunolégico”.

Autor Ano de Titulos Objetivos Metodologia Resultados
publicacao
Terraetal. 2012 Efeito do Revisar na Pesquisa A literatura disponivel
exercicio no literatura bibliografica, mostra que durante a
sistema imune: estudos revisao da  pratica de exercicio,
resposta, que abordem | literatura. varias subpopulagdes
adaptagao e os efeitos de leucdcitos sao
sinalizagéo promovidos alteradas de acordo
celular pelo exercicio com a intensidade e

fisico no
desenvolvime
nto da
resposta
imunologica e
suas

duracgédo da atividade
desempenhada.



Santos
al.

Coelho
Buirini

Rosa
Vaisberg

Taciro
al.

et

e

e

et

2018

2010

2010

2020

Implicagdes da
dieta
hiperlipidica e
do exercicio de
natacédo sobre
0s parametros
imunologicos
em ratas

Atividade fisica
para prevencao
e tratamento
das doengas
cronicas nao
transmissiveis e
da incapacidade
funcional

Influéncias  do
exercicio na
resposta imune

Efeitos agudos
de exercicios de
pilates em
adultos
sedentarios

possiveis vias
de transdugao
de sinais.

Avaliar
alteragdes
imunes, entre
obesidade e
exercicio
(natagao)

Analisar a
associagao
entre atividade
fisica e
prevengao ou
tratamento
das doengas
cronicas
nao-transmissi
veis e
incapacidade
funcional

(0] exercicio
como modelo
de estresse e
aresposta

do
treinamento
como resposta
adaptativa
frente a
situagbes de
estresse

Analisou a
influéncia

aguda de
exercicios de
Pilates sobre
aptidao fisica
e variabilidade
da frequéncia
cardiaca

(VFC) em
adultos.

Ratas Wistar
foram alocadas,
conforme regime
dietético:  Grupo
Labina (GL) e
Grupo

Hiperlipidico (GH);
e, aos 60 dias,
segundo o]
exercicio.  Apos
protocolo de
exercicio,
avaliaram-se
parametros
murinométricos,
gordura

visceral, série
branca do sangue
e cultura de
macrofagos.

Revisao da
literatura,
pesquisa
bibliografica

Dados

obtidos em
modelos
experimentais

A casuistica
integrou 38
participantes,

distribuidos  em
dois grupos
segundo sexo: G1
(n=18 mulheres) e
G2 (n=20
homens). Onde
ocorreu a analises
de poténcia,

Observamos
aumento nos
parametros
murinométricos, na
gordura visceral do
GH sedentario e nos
linfocitos, neutrofilos
e basofilos do GH
exercitado

De forma geral, os
consensos para a
pratica de exercicios
preventivos ou
terapéuticos
contemplam
atividades aerdbias e
resistidas,
preferencialmente
somadas as
atividades fisicas do
cotidiano.

A superagédo da
barreira do fisiolégico,
levando o individuo
a um estado de
overtraining, visto
tanto em modelos
experimentais como
em humanos,
provoca disturbios,
notadamente
infecgdes de vias
aéreas superiores,
principalmente

em atletas de alta
performance.

A sessédo de
exercicios reduziu
inimeras variaveis
dos dominios do
tempo e da
frequéncia, e
respostas
geomeétricas no G2
comparado ao G1.
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Gualano e
Tinucci

Pedralli et
al.

Morais

Santos et
al.

2011

2020

2020

2010

Sedentarismo,
exercicio fisico e
doencgas
crbnicas

Efeitos de
Diferentes Tipos
de Treinamento
Fisico na
Funcéo
Endotelial em
Pré-Hipertensos
e Hipertensos:
Uma Revisao
Sistematica

Condicionamen-

to fisico
preventivo e
saude de
praticantes
adultos de
crossfit

O efeito do
exercicio fisico
agudo e crénico
na resposta
imunoldgica de
individuos
portadores  do
hiv

Tendo
objetivo
investigar o
papel da
inatividade
fisica sobre a
etiologia das
doencgas
cronicas

como

Revisar a
literatura
mostrando
evidéncias de
alteragbes da

fungao
endotelial em
resposta a
diferentes
modalidades
de
treinamento
fisico em
pré-hipertenso
s e
hipertensos
Avaliar o nivel
de

condicioname
nto fisico dos
praticantes de
Crossfit e
relacionar o
resultado com
a prevencao
de doencgas e

manutengao
da saude
Identificar,
através da
revisao da
literatura, o)
efeito do
exercicio fisico
agudo e
crénico na
resposta
imunoldgica
de individuos
infectados

pelo virus do
HIV

flexibilidade e
resisténcia
muscular
localizada.
Levantamento
bibliografico sobre
diferentes
questdes e
revisdo da
literatura. Com a
pretensao de
revelar o imenso
potencial do
exercicio fisico
como agente

terapéutico

Realizamos uma
revisdo
sistematica. Os
ensaios clinicos
randomizados
(ECRs)
publicados até
abrii  de 2019
foram
selecionados e
avaliados por
quatro revisores
independentes

O estudo foi
transversal
quantitativo, com
a participagao de
30 voluntarios
praticantes de
Crossfit de ambos
0sS sexos, com
idade entre 30 e
50 anos.

Reviséo da
literatura

Assim sendo, o
exercicio fisico
torna-se uma das
ferramentas
terapéuticas mais
importantes

na promogéao de
saude e o profissional
de Educagéo Fisica,
o responsavel por
sua ampla
disseminagao

Apresentaram
qualidade
metodoldgica
aceitavel pela escala
PEDro. Dos 10
estudos, 7
envolveram
treinamento aerébico,
1 treinamento
resistido isométrico e
2 treinamento
aerdbico e
treinamento resistido
dindmico
separadamente

Pode-se observar
que o praticante do
Crossfit tem
desempenho fisico
semelhante,
independentemente
do tempo de
treinamento. Mas a
modalidade garante
manutencéo da
resisténcia muscular
e aerobia, além de
um perfil adequado
para prevengao de
doencas cronicas.
Como

resultados, foram
encontradas algumas
contradigdes em
relacao a quantidade
de

linfécitos T - CD4,
alguns estudos
mencionam

que ha um aumento
em resposta ao
exercicio

tanto agudo como
cronico e outros
sustentam

o contrario. No
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Silva et al.

2010

Os  beneficios

Investigar a

Foi realizado

Os resultados

do exercicio | influéncia do ' acompanhamento ' mostraram que o
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cardiaca e do
teste de forca se
ha efeito benéfico
do exercicio sobre
a pressao arterial
pbs-exercicio e se
o exercicio fisico
aumenta

ou nado o duplo
produto.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2021.2

E sabido que a atividade fisica esta associada a variagdes do comportamento
fisioldgico, psicologico e do sistema neuroenddcrino. A qualidade, a intensidade e a
duracao dos exercicios, podem modificar a atividade, a resposta metabdlica e a
liberacdo de neurotransmissores e horménios. Tendo em vista que as altera¢des da
resposta imune, temporarias, causadas por uma sessdo de exercicio sao
(PEDERSEN; HELLE
BRUUNSGAARD, 1995). Dessa forma o estudo realizado por Terra et al. (2012)

afirma que a pratica de atividade fisica pode influenciar o estado de higidez

conhecidas como resposta aguda ao exercicio

alterando estados metabdlicos e também o sistema imunoldgico.

O “estresse” produzido pelo exercicio fisico intenso e sustentado é
acompanhado por um aumento da descarga de catecolaminas (adrenalina e
noradreanalina), que exercem influéncia sobre uma série de processos fisioldgicos,
representando um fator a mais na modulacao da imunidade (PRIETO, 1997).

Portanto mudancgas no estilo de vida, como a inclusédo de pratica de atividade

fisica regular, sdo recomendadas como abordagem terapéutica para restaurar a
funcéo endotelial em individuos com hipertensdo (JAMES et al.,2014).

Segundo Pedralli et al. (2020) dos 10 estudos de sua revisao sistematica, 7

treinamento resistido isométrico e 2

envolveram treinamento aerdbico, 1

treinamentos aerdbicos e treinamento resistido dindmico separadamente. Sete
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estudos usaram dilatagdo fluxo-mediada (DFM) para avaliar a saude vascular, e trés
usaram pletismografia. A maioria dos protocolos de treinamento envolveu individuos
hipertensos e consistiu em exercicios de baixa e moderada intensidade. Contudo a
revisdo sistematica do estudo, mostraram evidéncias das alteragdes da funcao
endotelial em resposta a diferentes modalidades de treinamento fisico em
pré-hipertensos e hipertensos.

Ja o estudo realizado por Coelho e Burini (2018) analisou a associagao entre
atividade fisica e prevencao ou tratamento das doencas crénicas nao-transmissiveis
e incapacidade funcional e rever os principais mecanismos bioldgicos responsaveis
por essa associagao e as recomendacgdes atuais para a pratica de exercicios nessas
situagdes. Mostrando em diversos estudos epidemioldégicos a associacdo entre
aumento dos niveis de atividade fisica e reducdo da mortalidade geral e por doengas
cardiovasculares em individuos adultos e idosos. No entanto, a quantidade e
qualidade dos exercicios necessarios para a prevencao de agravos a saude podem
ser diferentes daquelas para melhorar o condicionamento fisico.

No estudo realizado por Taciro et al. (2020) com 38 participantes, distribuidos
em dois grupos segundo sexo: G1 (n=18 mulheres) e G2 (n=20 homens). Analisou
algumas capacidades fisicas como: poténcia, flexibilidade e resisténcia muscular
localizada. Para verificar a influéncia aguda de exercicios de Pilates sobre aptidao
fisica e variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) em adultos. Ambos os grupos
revelaram aumento da flexibilidade e poténcia muscular apés o Pilates. Mostrando
assim a importancia da pratica regular de exercicio fisico e como ele pode influenciar
na melhoria da qualidade de vida.

Outros estudos relatam os beneficios do exercicio regular por promover o bem
estar de quem o pratica. Dessa forma o estudo realizado por Gualano e Tinucci
(2011) teve como objetivo investigar o papel da inatividade fisica sobre a etiologia
das doencgas crénicas, através de um levantamento bibliografico sobre diferentes
questdes. Com a pretensédo de revelar o imenso potencial do exercicio fisico como
agente terapéutico. Portanto o exercicio fisico torna-se uma das ferramentas
terapéuticas mais importantes na promoc¢ao de saude e o profissional de Educagéao

Fisica, o responsavel por sua ampla disseminagao.
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Tendo em vista que o 6nus socioecondémico da inatividade fisica é alarmante:
estimativas sugerem que os custos relacionados ao tratamento de doengas e
condigdes possivelmente evitadas pela pratica regular de atividade fisica sdo da
ordem de um trilhdo de ddlares por ano, apenas nos Estados Unidos (BOOTH,;
GORDON; CARLSON; HAMILTON, 2000).

De uma forma geral, quando sao feitas as adaptagdes necessarias, o exercicio
tanto agudo como cronico, influéncia de forma positiva a resposta imunoldgica,
contribuindo para a melhora da qualidade de vida, afirma Santos (2010) em seu
estudo realizado com portadores de HIV, onde foi observado que o treinamento de
forgca progressiva provocou aumento da forga e/ou aumento ou manutencédo da
massa magra desses individuos.

O exercicio tem sido sugerido como um relevante modelo de estresse fisico,
assim como, outros estresses fisicos da area clinica: cirurgia, trauma, queimadura,
etc; os quais induzem ao organismo um padrdo de respostas hormonais e
imunoldgicas similares ao exercicio (PEDERSEN; HOFFMAN-GOETZ, 2000).
Contudo faz-se necessario uma ampliacdo da pesquisa em questao, tendo em vista
os beneficios causados pelas atividades fisicas tanto para o sistema imunolégico
como para os diversos sistemas do corpo humano, proporcionando uma melhor

qualidade de vida para os seus praticantes.
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4. CONSIDERAGOES FINAIS

E sabido que os beneficios do Educacdo Fisica (EF) para a saude do individuo
€ um conceito arraigado no imaginario popular. Embora ndo possa ser aceito como
verdade absoluta, inumeros estudos tém evidenciado alteragdes na concentragao e
na funcdo de alguns componentes do Sistema Imunolégico provocadas pelo
exercicio fisico. As evidéncias disponiveis demonstram que o EF tem efeitos
modulatérios importantes sobre a dindmica de células imunes e, possivelmente,

sobre sua fungao

Portanto ndo ha duvidas que o sistema imune € afetado pelo exercicio, em
maior extensdo, de uma forma aguda e em menor extensdo de forma crénica.
Contudo o grande desafio dos investigadores, seria estabelecer um modelo baseado
na intensidade, na duracéo, na frequéncia e nos diferentes tipos de esforgo fisico de

forma a instituir o binbmio exercicio/saude.
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