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Acredito que o exercicio fisico vai muito além da estética ou da performance — é um
veiculo para a transformacao pessoal. A sua pratica consciente ilumina o caminho para uma
vida mais plena, conferindo protecdo contra diversas doencas crénicas, promovendo
longevidade com qualidade de vida, e preservando o nosso capital de saude.

O meu percurso na area do exercicio tem sido guiado pela procura de respostas, entre
as quais destaco aquelas relacionadas com a saude cardiometabdlica, a saude articular, a
saude muscular e a saude 6ssea. A formacdo académica conferiu-me os alicerces para
aprofundar conhecimentos essenciais na area da motricidade humana, particularmente no
dominio da biomecéanica, da fisiologia, e da neurologia aplicada a fungdo neuromuscular.

E com prazer que tenho vindo a ajudar varias pessoas através de exercicio consciente.
Por isso, afirmo que estes 20 anos de pratica reflexiva e critica permitiram-me testar e
aprofundar conceitos, compreender e desafiar mitos e evidéncias. A experiéncia mostrou-me
também que, além do que julgamos saber, ha sempre espaco para aprender, adaptar e evoluir.

Este é também o caminho da ciéncia, um continuum que se inquieta constantemente.

Entre em contato: hi.well.ea@gmail.com
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Aviso Legal ao Leitor

O conteudo deste artigo esta protegido pela legislagdo de direitos autorais, conforme previsto

no Cédigo do Direito de Autor e dos Direitos Conexos. A reproducao, distribuigdo ou qualquer

outra forma de utilizagdo sem autorizagao expressa do autor pode configurar infracao legal,
sujeita a sangdes civis e criminais, incluindo penalidades por usurpacgao ou contrafagéo (artigos

195.° e 196.° do CDADC).
Sao permitidas citagdes breves para fins de comentario, analise ou critica, desde que a fonte
seja devidamente mencionada. Qualquer outro uso ndo autorizado podera resultar em ac¢oes

legais para a defesa dos direitos do autor.
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O musculo-esquelético: além da acao mecanica.

A importancia do musculo-esquelético € reconhecida por quase
todos, sejam leigos, entusiastas, profissionais do exercicio ou cientistas. O
entendimento que cada um tera das suas propriedades sera, certamente,
diferente. A visao tradicional foca-se no atributo visivel, isto €, na
importancia das suas propriedades mecanicas, e como estas sao
responsaveis pela expressao de forca. Sem duvida, a riqueza do
movimento humano, com a mobilizagdo e estabilizagdo de segmentos e
eixos, apenas é possivel devido a esta for¢a motriz. No entanto, sabemos
que ele desempenha fun¢gdes muito além da contragdo muscular.

O musculo-esquelético € um elemento crucial na interagdo com o
sistema nervoso central, metabolismo e regulagao hormonal. Este curto
artigo de opinido visa explorar alguns destes atributos e fungdes, bem
como o impacto que o musculo-esquelético pode ter na otimizagao de

varios sistemas fisioldgicos e saude em geral.

O Musculo Como Extensao Sensorial do Sistema Nervoso Central




Artigo de opinido cientifica
Janeiro 2024

As fung¢des do musculo-esquelético vao além das mera execucgoes
de ordens motoras, ele é também um complexo sistema sensorial. Na sua
estrutura tem fusos musculares e os 6rgaos tendinosos de Golgi,
estruturas estas que atuam como sensores e respondem a estimulos
mecanicos, transmitindo informacdes acerca da posi¢cao € a tensao
muscular ao sistema nervoso central. E nesta relagdo que ocorre uma
modulacgdo e regulagao refinada do tbnus muscular, prevenindo lesdes e
garantindo a precisdo dos movimentos. Com esta informacao ja podemos
especular que movimentos demasiado amplos ou tensdes que excedam a
limiar de tolerancia deste sistema podem comprometer a estrutura,
debilitar a fungdo e aumentar o risco de lesdo, a curto, médio e longo
prazo.

Além disto, existe evidéncia robusta acerca da influéncia que o
musculo tem na plasticidade neural, contribuindo tanto para o
aprendizagem motora como cognitiva, e ainda na neuroprotegao contra
doencas degenerativas, como Alzheimer e Parkinson. A pratica regular de
atividade fisica e exercicio fisico tem sido associada a uma melhora na
funcdo cognitiva e na neuroplasticidade por meio da liberacido de fatores
neurotréficos, como o BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)(1,2)).
Refira-se ainda que os beneficios aumentam em proporcéo a duracéo,
pelo menos na segregacdo do BDNF. Sera que estamos a disponibilizar

tempo para sermos mais ativos?
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O Musculo Como Regulador Metabdlico e Endécrino

Ainda falando além dos aspectos mecanicos do musculo... Os
musculos-esqueléticos desempenham um papel vital na homeostasia
metabdlica. Eles sdo responsaveis por aproximadamente 80% da captacao
de glicose induzida pela insulina (3), sendo essenciais na prevencéao e
tratamento de doencas metabdlicas como a diabetes tipo 2. E interessante
notar que a contracdo muscular, independentemente da presenca de
insulina, é capaz de ativar mecanismos de transporte da glicose para o
interior da célula, tornando o exercicio fisico uma potente ferramenta
terapéutica, seja na patologia, prevencao ou simplesmente otimizagao
metabdlica.

Além disso, o musculo libera substancias metabolicamente ativas
que sao capazes de influenciar diversos tecidos e 6rgéos (4). Estas
moléculas sinalizadoras denominam-se por miocinas, e tém sido alvo de
estudo pela sua relevancia na regeneracao tecidual, regulagao

imunologica e homeostase energética. Mais recentemente receberam uma
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outra denominagao, a de exercinas, por estarem diretamente e,

especificamente, relacionadas com o exercicio fisico (5).

Impacto sistémico do musculo-esquelético

1. Influéncia na saude cardiovascular. A contracdo muscular promove a
vasodilatacdo e melhora a fungao endotelial, reduzindo a rigidez arterial e
contribuindo para a regulacao da pressao arterial. O treino com
resisténcias e em ergbmetros (e.g., bicicleta, passadeira) segrega
substancias vasodilatadoras, tendo um efeito protetor e contribuindo para a

reducao de risco cardiovascular.

2. Papel na homeostasia éssea. Para que o musculo contraia, ele
necessita de pontos de fixagao - estes pontos estdo nos ossos. Por isso, a
contragao muscular é capaz de impor stress mecanico ao 0sso, 0 que por
sua vez estimula a remodelacédo 6ssea. Refira-se também que neste

processo ocorre a libertacdo da osteocalcina, uma proteina associada ao
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metabolismo 6sseo, e que parece estar envolvida na regulagao do

metabolismo energético.

3. Modulagao do sistema imunolégico. O exercicio moderado tem ainda
um efeito anti-inflamataério, reduzindo os niveis de citocinas
pro-inflamatdrias e aumentando a eficiéncia do sistema imunitario. Note-se
que o musculo atua diretamente na regulagdo da imunidade, contribuindo
para isso com as substancias que se produzem em resultado do seu

metabolismo - metabolitos musculares.

Conclusao
Creio que ficou claro que o musculo-esquelético € muito mais do que

um simples elemento contratil responsavel pelo movimento. A sua
interagcdo com o sistema nervoso central, a funcédo enddcrina e a influéncia
que exerce sobre diversos sistemas fisiolégicos expressam a sua
importancia na manutencéo de saude e longevidade. O reconhecimento
destas interagdes reforca a importancia de uma pratica regular de
exercicio fisico, e da sua pratica consciente. Apenas desta forma se pode
individualizar e otimizar a funcdo muscular com vista a promoc¢ao de

saude, bem-estar e qualidade de vida que todos merecem.

Boas leituras e boas reflexdes,

Professor Eduardo André - Fisiologista do Exercicio
Licenciado em Educacéo Fisica e Desporto
Mestre em Exercicio e Saude

Pos-graduado em Reabilitagao Cardiaca
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