Impactos provocados pelo sedentarismo no sistema cardiovascular
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Segundo a American Heart Association (AHA), o sedentarismo, assim
como a hipertenséo, a dislipidemia, o tabagismo e a obesidade, € um risco
cardiovascular significativo, ja que contribui diretamente para o aumento do indice de
massa corporal (IMC). A falta de AF pode, portanto, desencadear fatores de risco
cardiovascular, impactando, principalmente, individuos com estilo de vida sedentario
superior a cinco horas diarias. O sedentarismo, neste caso, corresponde a qualquer
comportamento que promova um gasto energético inferior a 1,5 equivalente
metabdlico de tarefa (MET).

Importante auxiliar na reversao deste quadro, a AF, comprovadamente,
ajuda manter a pressdo arterial sob controle, além de melhorar o perfil lipidico do
sangue e aumentar a sensibilidade a insulina. Sua pratica regular tem revelado menor
incidéncia de acidentes vasculares encefalicos (AVE) e reducéo dos fatores de risco
mencionados. De forma geral, os principais beneficios da AF na satde cardiovascular

sdo:

o Aumento do limiar de exercicio para angina;

o Controle da hipercolesterolemia, hipertensdo, diabetes;

° Melhora na capacidade de realizar atividades diérias;

° Reducdo da dependéncia de drogas cardiacas e

° Melhora na capacidade de recuperagdo pds-ataque cardiaco ou
pos-cirurgia.

A AF também diminui o risco de mortalidade prematura em geral e
decorrente de cardiopatia isquémica e hipertensao.

RESUMO

O sedentarismo e altos indices de IMS mostram-se positivamente
correlacionados com a prevaléncia de doencgas cardiovasculares (DCV). A
pratica de atividade fisica (AF) é importante componente da prevencao das
DCV. Revisao de literatura com amostras da populagdo de diversos paises
aponta que a pratica recorrente de AF reduz o risco de acidentes
cardiovasculares e os respectivos indices de letalidade. Dessa forma,
estratégias para a adogdo populacional em larga escala de AF frequente tem

importante peso na saude publica.



