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O estagio atual do conhecimento ndo permite afirmar que apenas 0s exercicios
aerdbios apresentam beneficios cardiovasculares. Para analisar esse tema, dois aspectos
devem ser considerados: a salde e a aptiddo.

Estudos epidemiolégicos documentam que a saude cardiovascular é estimulada
pela atividade fisica, independentemente de haver aprimoramento de pardmetros de
aptiddo hemodinadmicos. Os efeitos salutares para o sistema cardiovascular
proporcionados por qualquer tipo de atividade fisica parecem estar relacionados com a
menor incidéncia de obesidade, diabetes, aterosclerose, hipertensdo arterial, trombose
vascular, ansiedade e depressdo. Os mecanismos envolvidos ja identificados sdo a
elevagédo da taxa metabdlica devido ao aumento de massa muscular, a tendéncia para o
balanco caldrico negativo, 0 aumento da sensibilidade das celulas a insulina, o estimulo
do metabolismo dos carboidratos, a melhora do perfil lipidico do sangue, a reducdo da
sensibilidade dos vasos e do miocardio a acdo da adrenalina, o estimulo a fibrinolise, a
reducdo da agregacdo plaquetaria e a reducdo do estresse emocional. Assim sendo, do
ponto de vista da saude cardiovascular, qualquer tipo de atividade fisica € util, desde que
compativel com os niveis de aptiddo da pessoa. Todos os efeitos salutares anteriormente
citados ja foram demonstrados também com relacdo aos exercicios com pesos.
Adicionalmente aceita-se que, pelo menos com relacdo a atividade fisica esportiva,
ocorram estimulos ambientais para que se evite o tabagismo, o alcoolismo, as drogas, 0s
excessos alimentares e a falta de repouso.

No que diz respeito a aptidao fisica, 0s exercicios aerébios sdo reconhecidamente
superiores aos exercicios com pesos para 0 objetivo de estimular adaptacGes
hemodinamicas e no sistema de transporte de oxigénio. Todavia, 0 treinamento com
pesos produz aprimoramento de varios parametros hemodindmicos, embora no caso de
alguns deles, de maneira menos marcante comparativamente ao treinamento com
exercicios continuos. Entre esses parametros estdo a reducdo da freqiiéncia cardiaca, a
reducdo da pressdo arterial, a reducdo do consumo de oxigénio pelo miocardio avaliada
pelo duplo-produto (pressao arterial sistolica x freqiiéncia cardiaca), aumento do volume
sistélico e aprimoramento de indicadores da funcao sistélica e diastolica. Deve ficar claro
no entanto que os diversos parametros de aptiddo aerdbia e hemodinamica ndo avaliam
salde, mas apenas aptiddo para determinados tipos de esforcos fisicos. Além disso ja se
demonstrou gque, confirmando o principio da especificidade do treinamento, as adaptacGes
cardiovasculares de atletas de resisténcia sdo inadequadas para 0 bom desempenho
hemodinamico em esforcos isométricos intensos, ao contrario do que ocorre com atletas
treinados com pesos. Esforcos isométricos sdo comuns na vida diaria de todas as pessoas.
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A sobrecarga de volume sanguineo proporcionada pelo treinamento com
exercicios continuos leva a adaptacdes anatdbmicas cardiacas diferentes das
proporcionadas pela sobrecarga de pressdo dos exercicios com pesos. Basicamente 0s
exercicios continuos produzem menor hipertrofia das paredes do coracdo e maior
aumento de cdmaras cardicas, comparativamente aos exercicios com pesos. A maior
hipertrofia do miocéardio produzida pelos exercicios com pesos é fisiologica, ndo se
acompanhando das complicacbes da hipertrofia patoldgica produzida pela hipertensdo
arterial cronica. As camaras cardiacas podem aumentar ou ndo durante o treinamento
resistido mas nunca diminuem, como pode ocorrer na doenca hipertensiva.
Evidentemente atletas de qualquer modalidade que apresentem hipertensdo arterial
essencial ou ndo, podem apresentar hipertrofia patolégica do miocérdio paralelamente as
adaptacOes de treinamento.
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