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E possivel envelhecer com seguranca praticando exercicios

de ultra-resisténcia?

Resumo

O processo de envelhecimento sauddvel, sem duvida, inclui ter um
estilo de vida com escolhas e habitos positivos. Nesse contexto, a
prética de exercicios fisicos, de forma regular, é essencial. Estd bem
estabelecido que o exercicio fisico de intensidade moderada colabora
para diminuir as morbidades e perdas de funcionalidades dos
diferentes sistemas fisiolégicos, bem como diminui o risco de disturbios
ortopédicos e cardiovasculares, associados com o envelhecimento. No
entanto, a execucdo de exercicios fisicos de alta intensidade e volume,
como os de ultra-resisténcia aerdbia (IronMan triathlon, maratona,
ciclismo de estrada etc.), na presenca de doencas cardiovasculares
congénitas e/ou adquiridas, pode predispor os praticantes a um risco
amentado de morte subita associada ao exercicio fisico. Além disso, ha
divergéncia na literatura cientifica se a pratica de exercicios de ultra-
resisténcia no curso do processo de envelhecimento é segura ou ndo
para a saude e pode aumentar ou diminuir a longevidade. Dessa forma,
o objetivo do presente artigo de opinido € discutir a literatura atual do
assunto na Gtica da pergunta “E possivel envelhecer com seguranca
praticando exercicios de ultra-resisténcia?”’, bem como a possivel
associacdo desse tipo de exercicio fisico com casos de morte subita.
Nossa pesquisa aponta que a despeito dos beneficios da pratica de
exercicio fisico, o de alta intensidade somado a condi¢Ses de saude
pré-existentes pode ser o gatilho para eventos de morte subita.

Palavras-chave: envelhecimento; salde; exercicio fisico; morte subita;
atividade fisica.
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s it possible to age safely by
practicing ultra-endurance
exercises?

Abstract

The healthy aging process undoubtedly includes having
a lifestyle with positive choices and habits. In this
context, the practice of physical exercise. It is well
established that moderate-intensity physical exercise
collaborates to reduce morbidities and loss of
functionality of different physiological systems, as well
as decreases the risk of orthopedic and cardiovascular
disorders associated with aging. However, the
performance of physical exercises of high intensity and
volume, such aerobic ultra-resistance (IronMan
triathlon, marathon, road cycling, etc.) in the presence
of congenital and/or acquired cardiovascular diseases
can predispose practitioners to an increased risk of
sudden death. In addition, there is disagreement in the
scientific literature as to whether the practice of ultra-
resistance exercises during the aging process is safe for
health and can increase or decrease longevity. Thus, the
aim of this opinion article is to discuss the current
literature on the subject from the perspective of the
question “Is it possible to age safely by practicing ultra-
endurance exercises?” as well as the possible
association of this type of physical exercise with cases
of sudden death. Our research shows that despite the
benefits of physical exercise, high-intensity exercise
combined with pre-existing health conditions can be
the trigger for sudden death events.

Keywords: aging; health; physical exercise; sudden
death; physical activity.
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1 Cenario

Embora restem poucas duividas de que o exercicio fisico deve ser amplamente
promovido para a manutencao da salde e da aptidao fisica, o risco de eventos adversos
como a morte subita relacionada ao esporte/exercicio fisico, ou seja, aquela que ocorre
de modo inesperado, instantaneamente ou ndo (de 6 a 24 horas apds pratica);
especialmente por causas cardiacas (conhecidas ou ndo) é reconhecido como algo

tangivel e detectavel (LIPPI et al., 2018).

A maioria das mortes subitas relacionadas ao esporte/exercicio fisico ocorre entre
pessoas com mais de 35 anos de idade. Como um ndmero crescente de pessoas cada vez
mais velhas, incluindo aquelas com 60 anos ou mais, esta participando de eventos
esportivos de resisténcia e ultra-resisténcia com fins de competicdo, espera-se que a

incidéncia de morte subita relacionada ao esporte aumente (CHUGH; WEISS, 2015).

Nesse contexto, é necessdrio que atletas mais velhos sejam acompanhados por
cardiologistas clinicos e do esporte para aconselhamento sobre sua situagao atual de
saude e se sua aptiddo fisica relacionada a saide e desempenho fisico é compativel para a
participacdo segura nos eventos de ultra-resisténcia. Apesar de o exercicio fisico de
intensidade moderada, em geral, fazer bem para a sadde, o exercicio fisico extenuante,
seja de forma aguda ou crénica, esta associado com o aumento do risco de morte subita
cardiaca. Sendo assim, a triagem pré-participa¢ao esportiva e exames adicionais para a
avaliacdo do risco de morte subita no atleta mais velho sdao uma questao complexa,
porém essencial no contexto da prevencdo e predicdo de eventos fatais ( CHUGH; WEISS,

2015).

2 Objetivo

O objetivo do presente artigo foi fazer uma breve revisdo sobre como os
exercicios de ultra-resisténcia podem impactar no estado de saldde e qualidade de vida e,
consequentemente, no processo de envelhecimento dos praticantes e se podem estar

associados com casos de morte subita associada a esse tipo de esporte. Para isso,
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revisamos o banco de dados PubMed cruzando os termos-chave “ultra AND endurance
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AND exercise AND aging”
(https://[pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=ultra+AND+endurance+AND+exercise+AND+agi
ng+ em 08/08/2022) e “ultra AND endurance AND exercise AND sudden death”
(https://[pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=ultra+AND+endurance+AND+exercise+AND+sud
den+death em 08/08/2022). Essas pesquisas proporcionaram o achado de 24 e quatro

artigos, respectivamente, dos quais fizemos uma selecdo.

Fizemos uma busca de uma tematica bem especifica e a nossa selecdo se baseou
na leitura de todos os titulos bem como no resumo de todos os artigos de forma a
selecionar aqueles que atendiam ao objetivo do artigo. A busca de artigos foi feita em
2022, porém, quando a mesma pesquisa foi realizada em 17/02/2023 foram encontrados os
mesmos artigos. Ou seja, esse é um assunto que precisa ser melhor estudado ja que
muitas pessoas tém praticado modalidades de ultra-resisténcia durante o processo de
envelhecimento. Traremos alguns achados e outros materiais suplementares de forma a

enriquecer a discussao.

3 Um caso de grande repercussao atual

E preciso destacar que, recentemente, houve grande comoc¢do nacional pela
morte subita de uma figura publica (J.P.D., 58 anos) por infarto fulminante, apesar de ser
altamente treinada fisicamente, atleta amador de triatlo e com histérico esportivo
invejavel, e, teoricamente saudavel e praticante de modalidades de resisténcia e ultra-

resisténcia de longa data (MORTE..., 2022).

No dia do fatidico evento, de acordo com relatos da imprensa e amigos, familiares
etc., a vitima participou de uma competicdo (nadou e remou por 13 km) e foi encontrada
jd sem sinais vitais no banheiro de casa. Em casos assim, a principio, as pessoas ficam
desnorteadas e “sem chdo” e se fazem sempre a pergunta: Por que uma pessoa tao
sauddvel e praticante de um esporte que desafia os limites da resisténcia fisica e mental e

com acesso a cuidados e servicos de saide pode morrer assim de forma tao abrupta? Isso
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inclusive gera duvidas se a pratica de exercicios fisicos é segura e recomendada
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(MORTE..., 2022).

Porém, € preciso cautela antes de generaliza¢es e buscar suporte na ciéncia da
area para fundamentar, o que supostamente e com certo grau de precisdao, poderia ter
acontecido em situacOes assim ja que a pratica de exercicios fisicos faz bem para a sadde
do coracdo em curto, médio e longo prazos. No entanto, na presenca de doencas
congénitas como a cardiomiopatia hipertréfica (espessura desproporcional do musculo
cardiaco na presenca de fibrose), a doenca coronariana (que é a causa do infarto e
principal causa de morte entre atletas mais velhos), arritmias cardiacas e o prdprio
processo de envelhecimento per se, aumentam o risco de praticantes apresentarem
quadros de morte subita quando da pratica de exercicios fisicos de alta intensidade e

competitivos, como foi o caso da vitima (MORTE..., 2022; POSSATI, 2022).

Porém, nesse caso em particular, um familiar, que é uma personalidade conhecida,
e, um dos médicos da vitima, fala/registra o seguinte em seu livro lancado em 2004:
“J.P.D. teve diagnosticada uma hipertrofia do miocardio. Trata-se de uma doenga
congénita no coragdao que costuma matar atletas. No caso de JP, que é atleta, foi
recomendado que ndo praticasse mais nenhum tipo de esporte..., sob pena de morrer de

um ataque fulminante” (POSSATI, 2022). Ou seja, era uma condicdo conhecida.

4 Caracterizacao dos exercicios fisicos de ultra-resisténcia

As modalidades de ultra-resisténcia sao definidas como aquelas que ultrapassam
seis horas de duracdo (por exemplo, qualquer competicdo de caminhada, corrida,
natacdo, canoagem e/ou ciclismo; exemplo cldssico sdo as provas de triatlo do tipo
Ironman e Ultramaratonas com mais de 100 km), ou seja, de alto volume e duracdo do
esforc¢o fisico e, muito provavelmente, com alguns picos de intensidade desse esforco

(ZARYSKI; SMITH, 2005).

Para se preparar para eventos dessa natureza, o participante precisa desenvolver
capacidades fisica e mental de longo prazo, ter nutricdo e hidratacdao adequadas

(qualidade) e suficientes (quantidade), recuperacdo fisica adequada entre os treinos,
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a possiveis estressores e variacdes ambientais (frio, calor e altitudes elevadas) e muita

resiliéncia psicolégica (ZARYSKI; SMITH, 2005).

O desempenho de ultra-resisténcia, quando bem-sucedido e planejado, é
caracterizado pela capacidade de sustentar o esforco fisico, por exemplo, na velocidade
absoluta mais alta possivel para uma determinada distancia a ser percorrida. Nesse
contexto, os principais fatores a serem evitados, durante e apds meses de treinamento
de alto volume e intensivo, sdo o estresse fisico e mental excessivos e as lesdes
musculoesqueléticas recorrentes e, em casos extremos, a sindrome do overtraining, a
inflamacdo organica cronica (ZARYSKI; SMITH, 2005) e em casos mais severos, de
doengas de base conhecidas ou ndo, que podem ser o gatilho para a morte sibita de

origem cardfaca (LIPPI et al., 2018).

5 Qual é o efeito do processo de envelhecimento sobre a capacidade

cardiorrespiratoria?

O processo de declinio na capacidade cardiorrespiratdria é particularmente
insidioso apds os 60 anos e varia consideravelmente com o sexo, a especificidade da
tarefa e do esforco fisico e o estado de treinamento individual. Por volta dos 50 anos, o
envelhecimento implica também na deteriora¢ao da fun¢ao neuromuscular, afetando a

forca e a poténcia muscular (MENDONCA et al., 2017).

Em relacdo ao sistema musculoesquelético, com o processo de envelhecimento,
hd uma perda significativa de massa e forca muscular (sarcopenia), da capacidade
regenerativa e de recupera¢ao aos estimulos de treinamento e de desempenho fisico e
esportivo. Essas alteragbes também sao acompanhadas por comprometimento do
metabolismo muscular, incluindo disfun¢do mitocondrial e resisténcia a acao da insulina.
Notavelmente, o exercicio fisico é uma estratégia bem estabelecida contra o
envelhecimento muscular e demonstrou atenuar as perdas relacionadas a idade na massa

muscular, forca e capacidade regenerativa e retardar ou prevenir deficiéncias no

metabolismo muscular (DISTEFANO; GOODPASTER, 2018).
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envelhecimento, hd um aumento no uso das fontes energéticas endégenas para fornecer
energia para os musculos em atividade, fazendo com que as pessoas mais velhas/idosas
oxidem mais glicose e menos gordura durante o exercicio fisico de intensidade
moderada. Essa mudanga no uso de substratos energéticos provavelmente é causada por
mudancas relacionadas a '"idade muscular", incluindo diminuicdo da capacidade
respiratdria e oxidativa do musculo esquelético. Por outro lado, o treinamento de
resisténcia cardiorrespiratdéria no processo de envelhecimento aumenta a capacidade
oxidativa muscular, diminui a produgdo e oxida¢do de glicose e aumenta a de gordura,
corrigindo ou compensando as alteracbes na oxidacdao de substratos energéticos

associadas ao processo de envelhecimento (MITTENDORFER; KLEIN, 2001).

E bem visivel que nas ultimas décadas tem aumentado a participacdo de atletas
mais velhos, ou seja, com 40 anos ou mais, em competicdes de resisténcia e ultra-
resisténcia (NIKOLAIDIS et al., 2018; Nikolaidis & Knechtle, 2018). Isso também foi
acompanhado por uma melhora no desempenho de atletas mais velhos em comparacao
com atletas mais jovens. O fato é que a idade e o processo de envelhecimento resultam
em uma diminui¢do do desempenho de resisténcia cardiorrespiratdria e isso depende do
tipo e biomecanica da locomoc¢ao, da duracao do evento e do sexo do participante
(LEPERS; STAPLEY, 2016). Atualmente, é observado que a idade de pico da velocidade de
corrida em ultramaratonistas de 50 km é maior do que no passado e que as mulheres
parecem alcancar o melhor tempo de corrida em uma ultramaratona de 50 km mais tarde

na vida em comparacdo com os homens (NIKOLAIDIS; KNECHTLE, 2018).

6 Discussao

Aspectos gerais do processo de envelhecimento

O envelhecimento do ser humano é um processo fisioldgico e dindmico que ocorre
ao longo do tempo. De acordo com os especialistas, inicia-se na quarta década de vida. O
processo de envelhecimento humano é complexo e individualizado e ocorre na esfera

bioldgica, psicoldgica e social. O envelhecimento bioldgico € caracterizado por alteracbes
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comprometimento da autorregulacdo, regeneragao e alteracdes estruturais e funcionais
dos tecidos e 6rgdos. E um processo natural e irreversivel que pode decorrer como

envelhecimento bem-sucedido, tipico ou patoldgico.

As mudangas bioldgicas que ocorrem com a idade no corpo humano afetam o
humor, a atitude em relagdo ao meio ambiente, a condicao fisica e a atividade social, além
de determinar a posicdao que a pessoa idosa ocupard na familia e na sociedade. O
envelhecimento psiquico refere-se a consciéncia humana e sua adaptabilidade ao
processo de envelhecimento. Entre as atitudes de adaptacdo, podemos diferenciar:

atitudes construtivas, de dependéncia, hostis aos outros e em relacao a si mesmo.

Com o avanco da idade, aumentam as dificuldades de adaptacdo a novas
situacOes, ocorrem alteracdes adversas na esfera cognitiva e intelectual, o processo de
percepcdo involui, as sensacdes percebidas e as informacdes recebidas diminuem e os
processos de pensamento mudam. O envelhecimento social limita-se ao papel de idoso é
condicionado culturalmente e pode mudar conforme os costumes. O envelhecimento
social refere-se a como o ser humano percebe o processo de envelhecimento e como a

sociedade o vé (DZIECHCIAZ; FILIP, 2014).
A importancia do exercicio pleno do “Envelhecimento Ativo” e “Fisicamente Ativo”

Neste contexto e discussao € importante apresentar o conceito de
“Envelhecimento Ativo”, da Organizacdao Mundial da Salde, que é multidimensional,
abrangendo varidveis como nivel de salde, qualidade de vida e aptidao fisica/cognitiva e
relagbes e engajamento social. O “Envelhecimento Ativo” é definido como o processo de
otimizacdo das oportunidades de salde, participacdao e seguranga, com o objetivo de
melhorar a qualidade de vida a medida que as pessoas envelhecem. Ou seja, ndo envolve

apenas o aspecto fisico (DOGRA et al., 2022).

Outro ponto a ser destacado é a importancia da criacdo de um ambiente, através
de politicas de salide publica que permitissem, com educacdo e letramento em salde,
que as pessoas percebessem e tivessem a chance de exercer todo o seu potencial pleno

para o bem-estar fisico, social e mental ao longo do curso da vida, e a oportunidade de
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Ou seja, também envolve o aspecto fisico.

E fato que o processo de envelhecimento saudavel envolve a capacidade de
manter propdsito de vida, vitalidade e qualidade de vida em idades mais avancadas. Isso
apesar de condi¢cbes médicas inesperadas, acidentes e determinantes socioeconémicos.
Também é fato que a prdtica de exercicio fisico é um componente importante do
envelhecimento saudavel, prevenindo ou atenuando quedas, dor, sarcopenia,
osteoporose e comprometimento cognitivo e que um programa de exercicios fisicos bem
delineado inclui atividades aerdbias (caminhada, hidrogindstica etc.), de for¢ca muscular

(musculacdo, treinamento com peso corporal/funcional etc.), de equilibrio postural (Yoga

e Tai Chi) e de flexibilidade (Pilates).

No entanto, a grande maioria das pessoas idosas nao atinge a quantidade
recomendada de atividade fisica regular e o aconselhamento por profissionais de saude
pode ajudar as pessoas idosas a melhorar os hdabitos de exercicio fisico. Para isso, é
preciso que a pratica seja acessivel, disponivel, adaptada e alternativa quando necessario,
e acompanhada, monitorada e que tenha por base principios de promocao e educacao

em saude para que haja mais conscientizacdo (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009).

Outro ponto a considerar, foco principal do presente artigo, € que quem esta no
espectro oposto, ou seja, é extremamente e excessivamente ativo fisicamente, como no
caso das pessoas que envelhecem praticando atividades de ultra-resisténcia (maratona,
triatlo, ultramaratona etc.) precisam ter consciéncia do énus vs. bonus para o processo

de envelhecimento saudavel.
Exercicios de ultra-resisténcia e o processo envelhecimento

No contexto de nossos objetivos, o primeiro artigo relevante a ser analisado €
intitulado "Training for Longevity: The Reverse J-Curve for Exercise". Nesse estudo, foi
observado que existe uma vasta literatura cientifica sobre os beneficios para a saude,
qualidade de vida, aptidao fisica e terapéutica da pratica sistematica de exercicio fisico,
particularmente de intensidade moderada, para diferentes sistemas fisiolégicos

(cardiorrespiratério, neuromuscular, imunoenddcrino sistemas, por exemplo), bem como
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para a longevidade e envelhecimento bem-sucedido e saudavel (O’KEEFE et al., 2020). No
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entanto, no que diz respeito ao exercicio de ultra-resisténcia e ao envelhecimento, os

estudos sdao escassos.

Ao falar sobre a relacdo dose-resposta em relagdo a quantidade de exercicio,
muitas pessoas pensam que quanto mais quantidade melhor e mais beneficios serdao
alcangados. Com a crescente popularizacao dos exercicios crénicos de resisténcia
excessiva (corrida de longa duracdo, ciclismo de estrada, natacdo de longa distancia e em
aguas abertas e triatlo), pode haver um impacto adverso na satde geral do corpo e no
processo de envelhecimento em quantidade e qualidade, especialmente na saidde do

sistema cardiovascular.

Além disso, exercicios de ultra-resisténcia podem causar danos agudos ao
miocardio. A parada cardiaca subita ocorre com mais frequéncia em corridas de maratona
e competicOes de triatlo do que em corridas mais curtas. No caso de atletas mais velhos,
que praticam provas de resisténcia e ultra-resisténcia, ¢ comum observar-se remodelacao
cardiaca anormal e maior propensdo a fibrose miocdrdica e calcificacao coronariana. Além
disso, o excesso de exercicio fisico em volume e intensidade em longo prazo esta
associado a um risco aumentado de arritmias cardiacas e atenuacao dos beneficios para o

processo de envelhecimento sauddvel e de longevidade (O’KEEFE et al., 2020).

Em outras palavras, pode haver o efeito oposto do que se pretende para a maioria
das pessoas. Essa superacao de limites e desafios fisicos e mentais é nobre, mas até que

ponto isso vale para o agravamento do estado de saidde?

No entanto, a dose ideal (volume, intensidade e frequéncia) de exercicio fisico
para cada pessoa ¢é dificil de ser determinada e ainda é um mistério a ser desvendado,
pois ndo existem marcadores bioldgicos precisos para esse intento. Em linhas gerais,
sugere-se que 2,5 a 5 horas semanais de atividade fisica moderada e/ou vigorosa trariam
beneficios maximos; e mais de 10 horas por semana podem reduzir os beneficios para a
saude. Mas isso é algo muito dificil de quantificar. Além disso, as pessoas precisam levar

em consideracdao as preferéncias individuais como a op¢do de ser um praticante
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recreativo e/ou competitivo (O’KEEFE et al., 2020) e assim atingir os limites da biologia
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humana (ou ndo) em termos de esforco fisico.

Outro ponto a ser considerado quando se fala em exercicio fisico excessivo, em
volume e intensidade, ao longo do processo de envelhecimento, seria a questao do
alongamento ou encurtamento dos telémeros (HERNANDO et dl., 2020). Os teldmeros
desempenham um papel central no envelhecimento celular e ajustam a resposta da célula
ao estresse e estimulagao do crescimento celular com base no processo de divisao celular
ao longo da vida. Sua funcdo é "encapsular" cada extremidade do cromossomo para

evitar a ativacdo das vias de reparo do dacido desoxirribonucleico - DNA (AUBERT;

LANSDORP, 2008).

O alongamento e/ou encurtamento dos teldmeros pode ser um marcador
biolégico do processo de envelhecimento, que por si sé é um caminho complexo que é
influenciado por multiplos fatores intrinsecos (idade genética e cronoldgica) e fatores
extrinsecos associados ao estilo de vida (nivel de estresse, dieta e niveis de atividade
fisica). Embora o exercicio fisico regular promova a manuten¢do do comprimento dos
teldmeros, os exercicios de resisténcia aerdbia extrema, como uma prova de Ironman de
triatlo (3,8 km de natacdo, 180 km de ciclismo e 42,195 km de corrida), estdo associados
ao aumento da producao de radicais livres e consequente estresse oxidativo e inflamacao
e diminuicdo da reserva antioxidante, sendo um dos principais fatores no seu
encurtamento (HERNANDO et al., 2020). No entanto, foi observado que o treinamento de
resisténcia aerdbia crénica pode ter efeitos protetores no comprimento dos telédmeros,
atenuando o envelhecimento bioldgico. Por outro lado, a exposicao aguda a uma corrida
de ultra-resisténcia (por exemplo, uma maratona de 100 km) implica no encurtamento
dos teldmeros, provavelmente causado por danos oxidativos no DNA (BORGHINI et al.,

2015).

Embora pareca contraditério de acordo com o argumento anterior, a pratica
regular de exercicios aerdbios de ultra-resisténcia atenua o envelhecimento celular
(DENHAM et al., 2013) e o exercicio usual de ultra-resisténcia parece promover a
manutenc¢ao do comprimento dos teldmeros, principalmente para pessoas idosas e para

aqueles individuos que treinam ha muitos anos (HERNANDO et al., 2020). Outro
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argumento que sustenta essa ideia é que a capacidade de manter um alto estimulo de
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treinamento fisico com o avangar da idade pode ser uma forma de limitar a taxa de

declinio no desempenho de resisténcia aerdbia.

Assim, ao forcar constantemente os limites da ultra-resisténcia, os atletas mais
velhos mostram a capacidade do ser humano de manter o desempenho fisico, a funcao
fisioldgica e um alto nivel de aptidao fisica com o processo de envelhecimento (LEPERS;
STAPLEY, 2016). Em outras palavras, é preciso ter cuidado com as generalizaces ao falar
sobre a interacdao entre genética e meio ambiente e considerar cada pessoa
individualmente bem como eventuais situagoes fatais como a morte subita relacionada ao

esporte.

Apesar de toda essa discussdo, o fato € que as pessoas que envelhecem
praticando algum tipo de exercicio fisico e/ou esporte, seja de intensidade moderada ou
muito alta, em idades mais avancadas apresentam maiores niveis de capacidade funcional
para a realizacdo das atividades da vida didria (TAVEIRA et al., 2021). Agora, se sua

expectativa de vida aumentard com isso, essa € outra questao.

Ademais, parece que atletas de elite de resisténcia (aerdbia) e atletas de esportes
mistos (aerdbio e anaerdbio) tém maior longevidade do que a populacdo em geral,
conforme indicado pela menor mortalidade. A menor mortalidade por doencas
cardiovasculares é provavelmente a principal razdao para suas melhores taxas de
sobrevida. Além disso, quando os atletas de elite que praticam multiplos esportes sdo
analisados em conjunto, sua mortalidade é menor do que a da populagao geral. Em
conclusdo, o treinamento de exercicio vigoroso de longo prazo estd associado ao
aumento das taxas de sobrevivéncia para grupos especificos de atletas (TERAMOTO;

BUNGUM, 2010).

Ha evidéncias epidemioldgicas robustas de que o exercicio regular ao longo da
vida contribui para o aumento da longevidade. Conservadoramente, propbe-se que
cumprir as quantidades minimas recomendadas de atividade fisica aerdbia de intensidade
moderada e pelo menos 150 minutos por semana proporciona a maioria dos beneficios

para o aumento da expectativa de vida. No entanto, maior duracdo e intensidade
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aumentam o efeito benéfico da pratica de exercicio fisico na salde cardiovascular e

Q
®
~
(@)
=
q
7
o
w

metabdlica. Praticar atividade fisica de trés a cinco vezes por semana é o minimo para
obter o maximo de beneficios da longevidade sauddvel. Embora ndo seja perigoso
(embora seja necessario avaliar cada caso), existe algum risco ortopédico e
cardiovascular para realizar uma quantidade ainda maior de exercicio fisico, e o beneficio
pode diminuir (Pedersen, 2019) e o risco de eventos cardiovasculares fatais como morte

subita associada ao exercicio fisico pode aumentar em pessoas mais velhas.

7

Além disso, um alto consumo mdximo de oxigénio na meia-idade é um forte
marcador de longevidade, enquanto a baixa massa muscular é um fator progndstico
critico no envelhecimento. O treinamento fisico acima das recomendacdes de salde
publica oferece beneficios adicionais em termos de protecdo contra doencas e
longevidade. O exercicio fisico de resisténcia aerdbia, incluindo treinamento de alta
intensidade para melhorar a aptidao cardiorrespiratdria, promove a longevidade e
retarda o envelhecimento. No entanto, quando se trata de exercicios de ultra-resisténcia,
sao necessarios mais estudos sobre os reais beneficios e/ou possiveis maleficios para o

estado geral de salide e otimiza¢do do processo de envelhecimento (PEDERSEN, 2019).

Uma elegante revisao recente demonstrou que uma corrida de ultramaratona, por
exemplo, poderia ter os seguintes impactos negativos no corpo: déficit energético com
reducdo de gordura corporal e massa muscular; hiponatremia; distdrbios
musculoesqueléticos; alteracbes negativas em biomarcadores cardiacos, como creatina
quinase; problemas digestivos e sangramento gastrointestinal; reducao tempordria da
funcao renal; e infec¢bes respiratdrias do trato respiratdrio superior. A maioria dessas
mudancas sdo transitdrias (NIKOLAIDIS et al., 2018). Mas imagine ter essas mudancas
negativas cronicamente durante o processo de envelhecimento com a pratica constante

desse tipo de atividade?

O fato é que a pratica de atividade fisica, na dose certa, pode minimizar o processo
de envelhecimento bioldgico e os efeitos fisioldgicos do sedentarismo e aumentar a
expectativa de vida ativa, limitando o desenvolvimento e progressao de doengas crénicas
e incapacitantes. Ha também beneficios psicolégicos e cognitivos significativos de

participar regularmente de exercicios durante o processo de envelhecimento e melhorar
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a saude mental. Para retardar o processo de envelhecimento, idealmente, as prescri¢cdes
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de exercicios para as pessoas idosas devem incluir exercicios aerdbios, de fortalecimento
muscular e de flexibilidade. Todos os idosos devem praticar atividade fisica regular e
evitar um estilo de vida inativo no decorrer do processo de envelhecimento (CHODZKO-

ZAJKO et al., 2009).

Assim, para tentar projetar e compreender a expectativa de vida de um atleta, é
necessario o conhecer e acompanhar antes, durante e depois do fim da sua carreira
esportiva. N3o se trata apenas de exercicio fisico (LEMEZ; BAKER, 2015), ainda mais
quando se trata da pratica de exercicios fisicos que demandam alta sobrecarga fisica e
psicolégica durante o processo de envelhecimento, como os exercicios de ultra-

resisténcia (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009).

No entanto, é necessdrio saber que exercicios fisicos exagerados, como os
exercicios de ultra-resisténcia, podem até acelerar o processo de envelhecimento
biolégico e ser o gatilho para eventos fatais como a morte subita observada no caso

citado no inicio do artigo.
A pratica de exercicios de ultra-resisténcia pode aumentar o risco se morte subita?

O exercicio fisico didrio é altamente benéfico na prevencdo e no tratamento de
muitas doencas crdnicas, especialmente do sistema cardiovascular. Porém, cada vez mais
uma populacdo expressiva estd excedendo as recomendacbes para atividade fisica a
medida que a popularidade dos eventos de resisténcia aerdbia aumenta. Existe uma
relagio em forma de U entre a intensidade do exercicio fisico e os beneficios
cardiovasculares. A participacao regular em atividades de resisténcia aerdbia demonstrou
resultar em mudangas estruturais e funcionais no coragao. Essa remodelagao pode ser o
substrato para o aparecimento de arritmias. O risco de morte subita cardiaca também
pode ser elevado; no entanto, na maioria dos casos de morte subita cardiaca, a causa
pode estar ligada a uma patologia cardiaca subjacente em que o exercicio fisico agiu

como o gatilho para uma arritmia letal (CUNNINGHAM et al., 2017).

Além disso, o exercicio fisico de resisténcia aerdébia cronico e excessivo pode

causar remodelagdo estrutural adversa do coracdo e das grandes artérias. Ha fortes
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indicios de que o treinamento fisico crénico e a participacdo em competicGes de
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resisténcia aerdbia extrema, como maratonas, ultramaratonas, triatlo de distancia
Ironman, corridas de bicicleta de longa distancia etc. podem causar sobrecarga de volume
aguda transitdria dos atrios e ventriculo direito, com redugdes transitdrias na fragao de
ejecao do ventriculo direito e eleva¢des dos biomarcadores inflamatdrios cardiacos, os
quais geralmente retornam ao normal dentro de sete a dez dias. Em atletas master mais
velhos de resisténcia aerdbia extrema, essa lesdo e reparo miocardico recorrente podem
eventualmente resultar em fibrose miocdrdica irregular, particularmente nos atrios, septo
interventricular e ventriculo direito, criando potencialmente um substrato para arritmias

atriais e ventriculares fatais (LIPPI et al., 2018; PATIL et al., 2012).

Adicionalmente, o exercicio de resisténcia aerdébia crénico, excessivo, sustentado
e de alta intensidade pode estar associado a disfuncao diastdlica, enrijecimento da
parede da grande artéria e calcificagdo da artéria coronaria. Nem todos os atletas mais
velhos de resisténcia aerdbia extrema desenvolvem remodelacdo patoldgica e, de fato,
os praticantes de exercicios ao longo da vida geralmente tém baixas taxas de mortalidade
e excelente capacidade funcional (PATIL et al., 2012). Ha evidéncias de que o exercicio de
ultra-resisténcia causa lesdao miocardica. A extensdo e a duracao dessas mudancas
permanecem sem solucdo. Relatos recentes especulam que adaptacdes estruturais ao
exercicio fisico, particularmente do ventriculo direito, podem predispor a taquiarritmias e
morte subita cardiaca. O dano miocardico ocorre durante o exercicio intenso de ultra-
resisténcia e, em particular, hd uma reducdo significativa da fun¢do ventricular direita (LA

GERCHE et al., 2008).

E inegdvel que a pratica de exercicio fisico no curso da vida e do processo de
envelhecimento faz bem para saldde do sistema cardiovascular. Porém, na presenca de
doencas congénitas e/ou adquiridas, essa prdtica pode se tornar perigosa e ser fatal
quando da realizagdo de exercicios fisicos extremos como no caso das modalidades de

ultra-resisténcia. Ou seja, menos pode ser mais.
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7 Consideracdes finais
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Apesar de o objetivo central do presente artigo ter sido abordar o processo de
envelhecimento e sua interagdo com a prdtica de exercicio fisico com um viés mais
bioldgico e focado numa populagao especifica — os atletas de ultra-resisténcia e seu
processo de envelhecimento —, ndo se deve perder de vista que os determinantes do

envelhecimento sdo multidimensionais/fatoriais, envolvendo aspectos biopsicossociais.

Também deve-se destacar a participacdo efetiva dos diferentes profissionais da
saude, no cuidado e no acompanhamento, para que haja maior chance de um processo
de envelhecimento bem-sucedido. Soma-se a isso a importancia da disseminacao da
autonomia e independéncia em prol de uma maior cultura de autogestdo do cuidado de
forma individual e coletiva entre pacientes e profissionais de saide. Sem duvida, isso
envolve a oportunidade de participacdo social de pessoas com diferentes perfis, ou seja,
tanto as pessoas idosas pouco ativas quanto aquelas extremamente ativas, como € o

caso dos atletas idosos que fazem provas de ultra-resisténcia.
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