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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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A forca muscular como indicador de longevidade.

Nos ultimos anos, a visdo acerca da forca muscular tem vindo a
transformar-se, indo além daquilo que é enquanto propriedade mecanica.
Ela é fundamental a funcionalidade, sem duvida, sendo a sua expressao
visivel na aptiddo fisica, mas também €& fundamental na promocgao de
saude e longevidade. Uma revisdo sistematica e meta-analise publicada
no Archives of Physical Medicine and Rehabilitation em 2018, que incluiu
dados de aproximadamente 2 milhdes de pessoas, reforca a seguinte
ideia: maior expressao de forca muscular esta associada a menor risco de
morte por todas as causas.

Com base neste artigo proponho-lhe refletir acerca de trés
ideias-chave apresentadas pelos autores. Estas refletem, na minha
opinido, os aspectos mais impactantes do artigo em relagdo ao tema da

forca muscular e longevidade.

1. A forgca muscular além do 6bvio
A expressao da forca muscular depende n&o s6 das caracteristicas

musculares, mas também de fatores neurais. Por isso, € mais adequado
falarmos em for¢ga neuromuscular. Com o avancar da idade, ocorrem
adaptacdes que comprometem esta fungdo: no musculo, ocorre alguma
substituicdo, ainda que progressiva, de tecido contratil por gordura e tecido
conjuntivo; no sistema nervoso, observa-se uma menor capacidade de
recrutamento motor e inervacao eficiente das fibras musculares. Estas

alteracdes, em conjunto, reduzem significativamente a expressao da forga
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neuromuscular e, com ela, a autonomia funcional e a reserva fisiologica
necessaria ao envelhecimento saudavel.

Na meta-analise referida, Garcia-Hermoso e colaboradores (2018)
observaram que adultos com altos niveis de forca de preensao manual
apresentavam um risco de mortalidade 31% inferior comparativamente aos
que tinham menores indices de for¢ca. Esta associagao foi ligeiramente
mais acentuada nas mulheres.

Os investigadores avaliaram ainda a forga dos membros inferiores.
Recorrendo ao teste de extensao do joelho, observaram que pessoas com
niveis mais elevados de forga tinham, similarmente ao teste de preenséo,

um menor risco de mortalidade (14%).

Facto 1: a forca muscular € um preditor robusto de longevidade e deve ser

regularmente avaliada e treinada.

2. Testes simples com resultados impactantes
Os testes de preensao manual e de extens&o do joelho séo faceis de

aplicar, ndo sao invasivos e tém custos reduzidos. Estes deveriam ser
utilizados em diferentes contextos como forma de rastreio funcional, risco
de dependéncia ou fragilidade. A sua utilizagdo em contexto de treino (e.g.,
ginasio) pode ser utilizado como critério de prescricido de exercicio,

servindo, em simultaneo, como meio de diagndstico e intervencgao.

Facto 2: A perda de forca muscular tem sido associada a inflamacgao

cronica, disfuncdo mitocondrial e alteragdes do metabolismo lipidico,
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podendo explicar parte do impacto sobre a saude geral, e a longevidade

em particular.

3. Forca muscular nas mulheres: uma questao de vulnerabilidade
biolégica?
Alguns estudos incluidos nesta revisdo sugerem que a perda de

forca muscular pode ser mais acentuada nas mulheres. Algumas das
hipdteses propostas para o fendmeno incluem a menor massa muscular
absoluta, as alteragdes hormonais na pds-menopausa € uma maior

proximidade do limiar funcional de dependéncia.

Facto 3: preservar e aumentar a forga muscular em fases mais jovens

pode ser ainda mais relevante no caso da longevidade feminina.

Conclusao

z

E inequivoco: a forga muscular impacta a funcionalidade, a qualidade
de vida, a saude e a longevidade. Sendo uma qualidade fisica treinavel e
um marcador clinico relevante, deve ser promovida desde idades mais
jovens. A forma mais eficaz de o fazer é através do treino com resisténcias
— vulgarmente denominado por treino de musculacdo — ajustado as
caracteristicas e necessidades de cada pessoa. Atuando preventivamente
e respeitando esta individualidade, bem como as caracteristicas neurais,
musculares, articulares e hormonais de cada fase da vida, torna-se
possivel preservar mais massa muscular e abrandar o declinio da forca

neuromuscular. Assim, a sua perda progressiva, comum ao processo de
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envelhecimento, apesar de nao ser evitavel, pode ser combatida com

treino adequado, regular e supervisionado.

Facto 4: nunca é tarde para comecar!

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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