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Acredito que o exercício físico vai muito além da estética ou da performance — é um 

veículo para a transformação pessoal. A sua prática consciente ilumina o caminho para uma 

vida mais plena, conferindo proteção contra diversas doenças crónicas, promovendo 

longevidade com qualidade de vida, e preservando o nosso capital de saúde. 

O meu percurso na área do exercício tem sido guiado pela procura de respostas, entre 

as quais destaco aquelas relacionadas com a saúde cardiometabólica, a saúde articular, a 

saúde muscular e a saúde óssea.  A formação académica conferiu-me os alicerces para 

aprofundar conhecimentos essenciais na área da motricidade humana, particularmente no 

domínio da biomecânica, da fisiologia, e da neurologia aplicada à função neuromuscular.  

É com prazer que tenho vindo a ajudar várias pessoas através de exercício consciente. 

Por isso, afirmo que estes 20 anos de prática reflexiva e crítica permitiram-me testar e 

aprofundar conceitos, compreender e desafiar mitos e evidências. A experiência mostrou-me 

também que, além do que julgamos saber, há sempre espaço para aprender, adaptar e evoluir. 

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

 

Entre em contato: hi.well.ea@gmail.com 
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O conteúdo deste artigo está protegido pela legislação de direitos autorais, conforme previsto 

no Código do Direito de Autor e dos Direitos Conexos. A reprodução, distribuição ou qualquer 

outra forma de utilização sem autorização expressa do autor pode configurar infração legal, 

sujeita a sanções civis e criminais, incluindo penalidades por usurpação ou contrafação (artigos 

195.º e 196.º do CDADC). 

São permitidas citações breves para fins de comentário, análise ou crítica, desde que a fonte 

seja devidamente mencionada. Qualquer outro uso não autorizado poderá resultar em ações 

legais para a defesa dos direitos do autor. 
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O músculo-esquelético: além da ação mecânica. 
 

A importância do músculo-esquelético é reconhecida por quase 

todos, sejam leigos, entusiastas, profissionais do exercício ou cientistas. O 

entendimento que cada um terá das suas propriedades será, certamente, 

diferente. A visão tradicional foca-se no atributo visível, isto é, na 

importância das suas propriedades mecânicas, e como estas são 

responsáveis pela expressão de força. Sem dúvida, a riqueza do 

movimento humano, com a mobilização e estabilização de segmentos e 

eixos, apenas é possível devido a esta força motriz. No entanto, sabemos 

que ele desempenha funções muito além da contração muscular. 

O músculo-esquelético é um elemento crucial na interação com o 

sistema nervoso central, metabolismo e regulação hormonal. Este curto 

artigo de opinião visa explorar alguns destes atributos e funções, bem 

como o impacto que o músculo-esquelético pode ter na otimização de 

vários sistemas fisiológicos e saúde em geral. 

​  

O Músculo Como Extensão Sensorial do Sistema Nervoso Central 
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As funções do músculo-esquelético vão além das mera execuções 

de ordens motoras, ele é também um complexo sistema sensorial. Na sua 

estrutura tem fusos musculares e os órgãos tendinosos de Golgi, 

estruturas estas que atuam como sensores e respondem a estímulos 

mecânicos, transmitindo informações acerca da posição e a tensão 
muscular ao sistema nervoso central. É nesta relação que ocorre uma 

modulação e regulação refinada do tônus muscular, prevenindo lesões e 

garantindo a precisão dos movimentos. Com esta informação já podemos 

especular que movimentos demasiado amplos ou tensões que excedam a 

limiar de tolerância deste sistema podem comprometer a estrutura, 

debilitar a função e aumentar o risco de lesão, a curto, médio e longo 

prazo. 

Além disto, existe evidência robusta acerca da influência que o 

músculo tem na plasticidade neural, contribuindo tanto para o 

aprendizagem motora como cognitiva, e ainda na neuroproteção contra 

doenças degenerativas, como Alzheimer e Parkinson. A prática regular de 

atividade física e exercício físico tem sido associada a uma melhora na 

função cognitiva e na neuroplasticidade por meio da liberação de fatores 

neurotróficos, como o BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)(1,2)). 

Refira-se ainda que os benefícios aumentam em proporção à duração, 

pelo menos na segregação do BDNF. Será que estamos a disponibilizar 

tempo para sermos mais ativos? 
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O Músculo Como Regulador Metabólico e Endócrino 
 

 

 

Ainda falando além dos aspectos mecânicos do músculo… Os 

músculos-esqueléticos desempenham um papel vital na homeostasia 

metabólica. Eles são responsáveis por aproximadamente 80% da captação 

de glicose induzida pela insulina (3), sendo essenciais na prevenção e 

tratamento de doenças metabólicas como a diabetes tipo 2. É interessante 

notar que a contração muscular, independentemente da presença de 

insulina, é capaz de ativar mecanismos de transporte da glicose para o 

interior da célula, tornando o exercício físico uma potente ferramenta 

terapêutica, seja na patologia, prevenção ou simplesmente otimização 

metabólica. 

Além disso, o músculo libera substâncias metabolicamente ativas 

que são capazes de influenciar diversos tecidos e órgãos (4). Estas 

moléculas sinalizadoras denominam-se por miocinas, e têm sido alvo de 

estudo pela sua relevância na regeneração tecidual, regulação 

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

especificamente, relacionadas com o exercício físico (5). 

 

Impacto sistêmico do músculo-esquelético 
 

 

 

1. Influência na saúde cardiovascular. A contração muscular promove a 

vasodilatação e melhora a função endotelial, reduzindo a rigidez arterial e 

contribuindo para a regulação da pressão arterial. O treino com 

resistências e em ergômetros (e.g., bicicleta, passadeira) segrega 

substâncias vasodilatadoras, tendo um efeito protetor e contribuindo para a 

redução de risco cardiovascular. 

 

2. Papel na homeostasia óssea. Para que o músculo contraia, ele 

necessita de pontos de fixação - estes pontos estão nos ossos. Por isso, a 

contração muscular é capaz de impor stress mecânico ao osso, o que por 

sua vez estimula a remodelação óssea. Refira-se também que neste 

processo ocorre a libertação da osteocalcina, uma proteína associada ao 
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metabolismo ósseo, e que parece estar envolvida na regulação do 

metabolismo energético. 

 

3. Modulação do sistema imunológico. O exercício moderado tem ainda 

um efeito anti-inflamatório, reduzindo os níveis de citocinas 

pró-inflamatórias e aumentando a eficiência do sistema imunitário. Note-se 

que o músculo atua diretamente na regulação da imunidade, contribuindo 

para isso com as substâncias que se produzem em resultado do seu 

metabolismo - metabolitos musculares. 

 

Conclusão 
Creio que ficou claro que o músculo-esquelético é muito mais do que 

um simples elemento contrátil responsável pelo movimento. A sua 

interação com o sistema nervoso central, a função endócrina e a influência 

que exerce sobre diversos sistemas fisiológicos expressam a sua 

importância na manutenção de saúde e longevidade. O reconhecimento 

destas interações reforça a importância de uma prática regular de 

exercício físico, e da sua prática consciente. Apenas desta forma se pode 

individualizar e otimizar a função muscular com vista à promoção de 

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

 

Boas leituras e boas reflexões, 

 
Professor Eduardo André - Fisiologista do Exercício 
Licenciado em Educação Física e Desporto 

Mestre em Exercício e Saúde 

Pós-graduado em Reabilitação Cardíaca 
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