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O exercicio fisico representa um estresse fisiologico para
o organismo devido ao aumento da demanda energética e a
necessidade de dissipacdo de calor, produzindo ajustes
homeostaticos integrados durante a realizacdo do exercicio,
chamados de respostas fisiolégicas ou efeitos agudos do
exercicio. Exemplos de efeitos agudos incluem sudorese,
aumento da freqiiéncia cardfaca, da ventilagdo pulmonar, da
sensibilidade a insulina e da secre¢do de catecolamina, em
como a redugdo da atividade parassimpatica e do fluxo
sanglineo esplancnico. Ao longo de semanas de exposicio
regular e repetitiva ao exercicio, desenvolvem-se adaptacoes
morfofuncionais, chamadas de efeitos cronicos, que aumentam
a capacidade do organismo a responder aos estimulos agudos
do exercicio. Exemplos de efeitos cronicos do treinamento
aerébico sao o aumento do consumo maximo de oxigeénio, do
débito cardiaco maximo e da densidade capilar do musculo
esquelético treinado, além da diminuicio da freqiéncia cardiaca
de repouso e esfor¢o submaximo. Mas o que ocorre entre cada
sessao de exercicio? Como se comportam as diferentes variaveis
nas horas seguintes a interrup¢ao do esforgo fisico?

Todos os fendmenos fisiol6gicos observados nos perfodos
entre as sessdes de exercicio sao chamados de efeitos sub-
agudos do exercicio (NOBREGA, 2005). Algumas destas
respostas sub-agudas sio efeitos residuais daquelas que se
manifestaram agudamente, ou seja, variaveis fisiologicas que
se modificaram durante o exercicio retornam lentamente aos
valores de repouso apéds a interrupgdo do exercicio. Sdo
exemplos deste padrio de resposta sub-aguda a reducio
progressiva do consumo de oxigénio e da freqliéncia cardiaca
no perfodo poés-esforco, bem como a elevacio da resisténcia
vascular periférica que se encontrava diminuida agudamente
durante a realizaciao do exercicio aerdbico.

Outras manifestagées fisiolégicas do exercicio se
desenvolvem somente no periodo pés-esforco, seja de forma

mais precoce ou mais tardiamente. Por exemplo, é possivel
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observar uma reatividade vasodilatadora aumentada até uma
hora ap6s a interrup¢io de um teste de esforco maximo em
esteira rolante (BOUSQUET-SANTOS, SOARES & NOBREGA,
2005). Por outro lado, a expressio de proteinas de transporte
de glicose através da membrana muscular esquelética
(HOLTEN et al., 2004) e a modificagio do petfil lipidico
plasmiatico (IKANTOR et al., 1987) pode se desenvolver ao
longo de horas ap6s unica sessao de exercicio.

Os efeitos cronicos que se desenvolvem ao longo do
tempo sdo fenémenos adaptativos decorrentes da exposicio
repetitiva ao estresse agudo do exercicio. Esta adaptacio pode
ser entendida como uma superposicio dos efeitos subagudos
que ocorrem nas horas apds a interrupg¢do do esforco
(FIGURA 1). Por vezes, os efeitos cronicos observados sio
simplesmente o resultado da somacio temporal de respostas
sub-agudas, enquanto que em outras situacGes, além da
somacio temporal desenvolvem-se adaptacoes estruturais que
contribuem para a modificacdo croénica da fisiologia do
organismo.

Este conceito de somagdo temporal explica porque da
necessidade da manutengao de sessoes regulares e por vezes
diarias de exercicio para se manter as adaptacGes do
treinamento. De modo geral, a interrupcdo das sessGes
regulares de exercicio leva, em poucos dias, a perda da
adaptacio fisiolégica e dos beneficios clinicos desejaveis
como a redugio da pressdo arterial (BaBal et al., 2002) e a
protecio miocardica contra isquemia e arritmias
(MacDoNALD, 2002).

Em conclusio, os efeitos sub-agudos do exercicio referem-
se aos fendmenos que ocorrem entre as sessoes de exercicio
e devem ser consideradas ndo somente para a compreensao
dos mecanismos fisioldgicos de adaptagdo ao treinamento,
mas também como um fenémeno que abriga implicagoes
clinicas relevantes na avaliacio funcional e na prescricdo

racional de exercicios.
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FIGURA 1 - Interacao entre efeitos sub-agudos consecutivos. As respostas ap6s o exercicio podem se superpor ao longo do
tempo, causando um fend6meno de somacao temporal (tracado superior) ou também promover uma concreta
adaptacdo estrutural levando ao desenvolvimento progressivo de feitos cronicos (tracado inferior).
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