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Abstract: Physical activity refers to any bodily movement that results in energy expenditure greater than at rest, while
physical exercise is a planned and repetitive activity aimed at improving physical fitness. Physical exercise promotes
health benefits such as pain reduction, cognitive improvement, and glycemic control, being essential for young adults (18
to 45 years old), who are frequently exposed to obesity, hypertension, and mental disorders. Among the various types of
exercise, aerobic exercise stands out for improving cardiovascular and mental health, altering risk factors, and promoting
general well-being. Therefore, this review aimed to identify the positive effects of this practice to propose future guidelines
for professionals and researchers. The present study was conducted in accordance with the PRISMA protocol, evaluating
clinical trials published from 2019 to 2023. Our goal was to specifically summarize and synthesize clinical trials related to
aerobic exercise, investigating the positive health effects in young adults. In the articles selected for the review, different
aerobic exercises such as walking and cycling were used, as well as the practice of HIIT. This integrative review
highlighted the benefits of aerobic exercise for healthy young adults, evidencing significant improvements in
cardiorespiratory fitness, sleep quality, mental health, metabolism, motor learning, and physical performance.
Interventions like HIIT, walking, and fasting exercises demonstrated positive results for both physical parameters and
psychological aspects, such as reduction of stress and anxiety.
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Resumo: Atividade fisica refere-se a qualquer movimento corporal que resulte em gasto energético superior ao de
descanso, enquanto o exercicio fisico € uma atividade planejada e repetitiva com objetivo de melhorar a resultado fisico.
O exercicio fisico promove beneficios a saude, como reducao de dores, melhora cognitiva e controle glicémico, sendo
essencial para adultos jovens (18 a 45 anos), frequentemente expostos a obesidade, hipertensao e transtornos mentais.
Dentre os diversos tipos de exercicio, o aerébio se destaca por melhorar a sadde cardiovascular e mental, mudando
fatores de risco e promovendo bem-estar geral. Por isso essa revisao visou indentificar os efeitos positivos dessa pratica,
para propor diretrizes futuras para profissionais e pesquisadores. O presente estudo foi conduzido em conformidade com
o protocolo PRISMA, avaliando ensaios clinicos publicados nos anos de 2019 a 2023. O objetivo do estudo foi sintetizar
especificamente os ensaios clinicos relacionados ao exercicio aerobio, investigando os efeitos positivos a saide em
adultos jovens. Nos artigos selecionados pela reviséo, foram utilizados distintos exercicios aerébios como caminhadas e
o ciclismo, além da pratica do high intensity interval training (HIIT). Esta reviséo integrativa destacou os beneficios do
exercicio aerdbio para adultos jovens saudaveis, evidenciando melhorias significativas na aptiddo cardiorrespiratoria,
qualidade do sono, satude mental, metabolismo, aprendizagem motora e desempenho fisico. Interven¢des como o HIIT,
caminhadas e exercicios em jejum demonstraram resultados positivos tanto para parametros fisicos quanto para
aspectos psicolégicos, como reducgéo do estresse e ansiedade.

Palavras-chave: Exercicio aer6bico_ 1, Efeitos Positivos_2, Saude_3, Adultos jovens_4.
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atividade fisica envolve qualquer movimento corporal gerado pela contracdo dos

musculos esqueléticos que resulta em um gasto energético superior ao de repouso,

incluindo atividades ocupacionais, de lazer e cotidianas. J4 o exercicio fisico, por sua

vez, é definido como uma atividade “planejada, estruturada e repetitiva”, realizada com
0 objetivo de melhorar ou manter um ou mais componentes da aptidao fisica (Moffa et al., 2024).
Além disso, o exercicio fisico traz diversos beneficios para a saude geral, como redugéo de dor,
diminuicdo de incapacidade e sintomas depressivos, melhora nos déficits cognitivos, controle
glicémico, aumento da forga muscular e da funcionalidade, e até mesmo redugdo da mortalidade,
promovendo o bem-estar geral do individuo (Posadzki et al., 2020). Esses beneficios sao
particularmente importantes para adultos jovens, com idades entre 18 e 45 anos, que estdo em
uma fase crucial de transicao na vida, marcada por mudancas fisicas e psicoldgicas significativas
(Tong et al., 2024). Embora essa faixa etaria seja vista como “a mais saudavel”, muitos enfrentam
riscos elevados de obesidade, hipertensdo, depressdo, cancer e transtornos mentais graves,
frequentemente resultantes de altos niveis de estresse, estilos de vida sedentarios e dietas
inadequadas (Czenczek-Lewandowska et al., 2021), o que pode impactar negativamente seu
processo de envelhecimento.

Diante desses riscos, a promog¢do de uma rotina regular de exercicios torna-se ainda
mais urgente. A Organizacdo Mundial da Saide (OMS) recomenda que adultos pratiguem ao
menos 150 a 300 minutos de exercicio fisico de intensidade moderada ou 75 a 150 minutos de
exercicio vigoroso semanalmente, ou ainda uma combinacdo equivalente de atividades
moderadas e vigorosas, para obter beneficios substanciais a saude. Além disso, essas diretrizes
sugerem que, para aqueles sem contraindica¢gdes, o0 aumento desse tempo de atividade pode
proporcionar ganhos adicionais (Bull et al., 2020).

Entre os varios tipos de atividades fisicas recomendadas, o exercicio aerébio se destaca
como uma das praticas mais amplamente adotadas. Este tipo de exercicio, que aumenta a
frequéncia cardiaca e o volume respiratrio para atender a maior demanda de oxigénio dos
mausculos (Y. Wang & Xu, 2017), é amplamente acessivel e eficaz. Exercicios aerdbios, como
caminhada, corrida, natagéo e ciclismo, envolvem grandes grupos musculares em movimentos
ritmicos e continuos por periodos prolongados (Bull et al., 2020), sendo recomendados para
todas as idades por promoverem beneficios significativos a salde fisica e mental, inclusive em
individuos saudaveis (Festa et al., 2023).

Esses beneficios sdo especialmente relevantes quando se considera a prevaléncia de
comorbidades, como pressao arterial elevada, indice de massa corporal alto e colesterol LDL
elevado, que séo fatores de risco conhecidos para doencas cardiovasculares (Tong et al., 2024).
Nesse cenario, 0 exercicio aerébio se mostra particularmente eficaz, ja que, além de promover
0 bem-estar geral, também contribui diretamente para a melhoria da saude cardiovascular,
reduzindo a pressdo arterial e a frequéncia cardiaca em repouso, ao diminuir a resisténcia
vascular (Posadzki et al., 2020).

No entanto, o contexto da pandemia de COVID-19 exacerbou esses desafios,
especialmente entre jovens adultos. Durante esse periodo, muitos reduziram significativamente
seus niveis de atividade fisica, tornando-se mais sedentarios, o que resultou em piora na
qualidade do sono, aumento da ansiedade generalizada e maiores indices de depressao. Diante
desse cenério, a avaliagdo do conhecimento atual sobre os beneficios dos exercicios aerébicos
torna-se crucial, evidenciando seu papel como uma intervengéo preventiva eficaz tanto para a
salide mental quanto para a prevencdo de comorbidades cardiovasculares nessa populagao.
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Com base nessa necessidade, os objetivos desta pesquisa sdo: a) responder as
seguintes questdes de pesquisa: Quais sao os efeitos positivos do exercicio aerébio em adultos
jovens saudaveis, conforme relatado por ensaios clinicos; b) estimar a magnitude desses
beneficios; e c) propor recomendacdes para futuros pesquisadores, pacientes e profissionais da
saude.

METODOLOGIA

Foram considerados ensaios clinicos randomizados publicados entre 2019 e 2023, que
investigaram os efeitos dos exercicios aerébios em adultos jovens. A busca foi realizada na base
de dados PubMed, utilizando os seguintes descritores em inglés: "aerobic exercise", "positive
effect”, e "health". Esses termos foram combinados com operadores booleanos, a fim de
maximizar a abrangéncia da pesquisa.

O processo de triagem e selecdo dos estudos foi realizado em duas etapas: inicialmente,
foram revisados os titulos e resumos, seguidos da leitura completa dos textos potencialmente
elegiveis. Dois revisores independentes conduziram esse processo, aplicando os seguintes
critérios de inclusdo: Estudos que:

- Avaliassem exclusivamente exercicios aerébios;

- Contassem com participantes na faixa etaria de 18 a 44 anos;

- Tivessem o artigo completo disponivel gratuitamente;

- Envolvessem individuos saudaveis;

- Apresentassem como desfecho primario os beneficios dos exercicios aeréhios a saude.
Os critérios de exclusdo envolveram:

- Estudos que ndo tratassem de exercicios aerdbios isoladamente ou incluissem praticas
combinadas;

- Artigos com um publico com alguma patologia em especifico

Este processo sistematico assegurou a inclusdo de estudos provenientes de base de
dados consagrada na literatura cientifica da area da salude, adequados para responder as
questdes de pesquisa desta revisao.

RESULTADOS

Os resultados da pesquisa estdo resumidos na Figura 1. A pesquisa bibliogréafica retornou um
total de 190 ensaios clinicos. Foi realizada uma andlise dos titulos e resumos e excluidos estudos
gue nao fossem correlacionados a pesquisa (n = 147) e restando 43 textos para serem
examinados em sua integra. Apos a verificacdo de nossos critérios de inclusdo e exclusdo e

filtros definidos na metodologia da revisao, foram incluidos 9 estudos na reviséo final.
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FIGURA 1 Fluxograma do processo de selecéo e inclusédo dos artigos.

(Preferred Reporting

Esta revisdo integrativa foi conduzida em conformidade com o protocolo PRISMA

transparéncia e a rigorosidade na sele¢éo e analise dos estudos incluidos.

Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), garantindo a

Tabela 1 Descricdo dos ensaios clinicos incluidos na Reviséo; Populagéo e objetivos,
Intervengéo, varidveis e desfechos.

Autor (Ano Populagéo
de - Intervencgéao Variaveis Desfechos
L e objetivos
Publicacao)
Oliveira et al. | Mulheres - Grupo Modulacéo O treinamento
(2022) saudaveis. Treinamento autondmica intervalado foi
Comparar os | Intervalado de cardiaca eficaz para
efeitos de Alta (variabilidade da melhorar a
dois Intensidade frequéncia modulacio
protocolos de | (HIIT): 22 cardiaca), autonémica
treinamento participantes. CONsSuUMOo Maximo cardiaca e a
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intervalado de oxigénio aptidao
sobre a (VO2max.) e cardiorrespiratoria
modulacg&o - Grupo parametros em mulheres
autondmica | 'reinamento cinéticos da saudaveis. O HIIT
cardiaca. Intervalado de | frequéncia apresentou
Spri.nt. (SIT):21 | cardiaca resultados
participantes superiores ao SIT
em algumas
variaveis de
modulacao
autondmica, como
a entropia.
F. Wang & Jovens - Participantes Qualidade do sono | A intervencéo de
Boros (2020) | Adultos, monitorados (medida pelo caminhada diaria
fisicamente com peddmetro | Pittsburgh Sleep mostrou efeitos
nao ativos. com meta de Quiality Index), benéficos sobre a
Avaliar os 8.000 a 10.000 | estresse percebido | qualidade subjetiva
efeitos de passos (medido pela do sono e a fungéo
uma aerdbicos por Perceived Stress diurna, além de
intervencao dia por 4 Scale) e satisfagdo | reduzir o uso de
de semanas: 14 com a vida medicagéo para
caminhada participantes. (medida pela dormir e melhorar
diaria, Satisfaction With a satisfacdo com a
monitorada Life Scale). vida. Estudos
por - futuros devem
" - Participantes . .
peddémetro, N investigar os
sobre a nao . efeitos de longo
. monitorados:
qualidade do . prazo dessa
12 participantes : ~
sono, 0 intervencao.
estresse
percebido e
a satisfacao
com a vida.
Molina- Adultos Participacdo no | Aptidao O consumo
Hidalgo et al. | saudaveis. programa de cardiorrespiratéria | moderado de
(2020) Avaliar os HIIT de 10 (VO2max.), forca cerveja ou etanol
efeitos de um | semanas com 2 | muscular (medida | n&o interfere nos
programa de | sessfes por dinambmetro beneficios fisicos
HIIT sobre a | semanais e de preenséo obtidos com o
aptiddo fisica | consumo diario | manual), poténcia | treinamento
e analisar a de T-Beer muscular (medida | intervalado de alta
possivel (cerveja com por saltos intensidade em
influéncia do | alcool, 5.4%) verticais), adultos jovens
consumo frequéncia saudaveis.
moderado - T-Ethanol cardiaca maxima e
diario de (agua com duracao total do
cerveja ou vodka, 5.4%) teste de esforco.
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urbano sobre

etanol sobre | - T-0.0 Beer
esses (cerveja sem
resultados. alcool)
- T-Water (dgua
com gas)
- Non-Training
(controle), com
16 individuos
em cada grupo.
Lehmannet | Adultos Grupo Mudancgas na O exercicio
al. (2020) saudaveis. EXELEARN: 15 | plasticidade cardiovascular foi
_ individuos em cerebral (estrutura | capaz de acelerar
Investlgar 0S | uma da matéria branca | a aprendizagem
mecanisSmos | intervengédo de | e fluxo sanguineo | motora em
neurais pelos | 2 semanas de | cerebral) e taxa de | humanos, e esse
quais o exercicio aprendizagem na | efeito foi mediado
exercicio cardiovascular. | tarefa de equilibrio | por alteragdes
cardiovascul dinamico. estruturais na
ar (CE) matéria branca e
facilita a aumentos no fluxo
aprendizage | Grupo sanguineo
m motora, RESTL_E_ARN: cerebral, sugerindo
focando em 16 participantes que o exercicio
mudangas na | Penas cria um ambiente
estrutura da | Mantendo suas neural mais
matéria atividades propicio para a
branca e no | habituais. aprendizagem de
fluxo tarefas motoras
sanguineo complexas.
cerebral
induzidos
pelo
exercicio.
Koselka et Adultos - Caminhadas Medidas de estado | Caminhadas em
al. (2019) saudaveis. em ambientes psicoldgico (afeto ambientes naturais
naturais: 20 positivo e negativo, | amplificam os
Avaliar os participantes. ansiedade, beneficios
efeitos de estresse psicolégicos das
caminhadas percebido) e atividades fisicas
eém um . atencao. moderadas,
ambiente - Caminhadas sugerindo que
natural em em ambientes prescricdes de
comparagéo | Urbanos: 18 atividades em
com um participantes ambientes naturais
ambiente

podem ser
eficazes para
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0 estado
psicolégico
dos
participantes.

melhorar a salde
mental.

manha seguido
de descanso

- Café da
manha seguido
de exercicio

Mclver et al. | Adultos Os mesmos 12 | Taxa de Caminhadas
(2019) homens individuos esvaziamento rapidas em jejum
saudaveis. fizeram géstrico, respostas | podem acelerar a
. caminhadas em | metabdlicas taxa de
Examinara | 4 sjtuacdes (glicose, insulina, esvaziamento
influéncia do | gjstintas: acidos graxos gastrico e reduzir
horério do livres) e apetite os niveis de
dia e do - Alimentado (medido por glicose no sangue,
estado pela manha escalas visuais de | mas podem
alimentado _ apetite). também aumentar
ouem jejum | - JEIUM pela o apetite,
sobre as manhd especialmente
:szf:bsg;cilcs:as - Alimentado guando realizadas
" | pela tarde atarde. O estado
a taxa_ de alimentado ou em
esvaziament | _ jejum pela jejum e o horario
o gé;trico €0 | tarde do exercicio
apetite podem influenciar
durante respostas
carr.1inhadas metabolicas
rapidas. importantes.
Edinburgh et | Adultos Delineamento Balanco O jejum antes do
al. (2019) homens randomizado energético de 24 exercicio cria um
saudaveis, cruzado, horas, oxidacé@o de | déficit energético
fisicamente utilizando o carboidratos e maior nas 24 horas
ativos. ciclismo gorduras, glicose subsequentes,
_ durante 60 plasmatica, gasto sugerindo que
Investigar 0 | minutos a 50% | energético durante | essa estratégia
papel da do pico de 0 exercicio. pode ser eficaz
oferta de poténcia, onde para induzir um
carboidratos | foram avaliados déficit calorico de
duran:[g 0 3 momentos curto prazo.
exerciciono | com os
balanco mesmos 12
energetico individuos:
longo de 24
horas. - Café da
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- Jejum seguido
de exercicio
Gil et al. Adultos 11 Tempo dos sprints | O aquecimento
(2019) homens Participantes de 100 metros, pré-ativado com
saudaveis, foram comprimento da exercicios
fisicamente submetidos a 3 | passada, balisticos pode
ativos. tipos que frequéncia da melhorar o
- aguecimentos passada, desempenho em
Ver|f|car 0S | diferentes com | concentracéo de sprints curtos,
efeitos exercicios lactato, frequéncia | aumentando o
agudos de aeroébicos: cardiaca, comprimento da
um-— _ percepgéo de passada e
aquecimento | - Aquecimento | esforco. melhorando a
com convencional. eficiéncia da
exercicios _ corrida.
balisticos na | - Exercicios
performance balisticos.
de corridas _sem
de 100 .
metros, aquecimento.
comparando
diferentes
protocolos de
aguecimento.
Stembridge Adultos Foram Volume diastolico Hipovolemia e
etal. (2019) | homens avaliados 11 final do ventriculo vasoconstricdo
saudaveis. individuos esquerdo, volume | pulmonar reduzem
_ através do sistélico, consumo | o enchimento do
Avghar 0s Teste de maximo de ventriculo
efeitos esforco maximo | oxigénio esquerdo em altas
independent | realizado em (VO2max), altitudes, mas a
ese um ciclo pressao sistolica restauraco desse
combinados | ergometro da artéria enchimento ndo
da sendo pulmonar. melhora o
hipovolemia | incremental até desempenho no
eda | aexaustdo. Os exercicio.
vasoconstric | sequintes
do pulmonar | parametros e
hipoxémica | critérios em 4
na funcéo altitudes
ventricular distintas:
esquerda e
na - Nivel do mar
capacidade
méaxima de - Alta altitude
exermqo em . Alta altitude
alta altitude -
com expansao
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(3800 do volume
metros). plasmatico

- Alta altitude
com expansao
do volume
plasmatico e
uso do
Sildenafil

Diversos foram os beneficios atribuidos ao exercicio aerébico encontrados por esses nove
artigos para a populacao de adultos jovens, com a idade entre 18 e 44 anos. Nos estudos também
foram utilizados condutas aerdbias variadas que foram descritas com maior detalhamente afim
de ressaltar esses ganhos proporcionados pela adeséo dessa pratica.

HIT MELHOROU A APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA EM MULHERES (OLIVEIRA ET AL.,
2022)

Esse estudo avaliou os efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) versus
Treinamento Intervalado de Sprints (SIT) na Modulagdo Autondémica Cardiaca em Mulheres
Saudaveis. Os exercicios aerébicos utilizados consistiam em: HIIT: Quatro séries de sprints de
alta intensidade (90-95% da frequéncia cardiaca maxima) de 4 minutos, intercalados com 3
minutos de recuperacao ativa (50-60% da frequéncia cardiaca maxima) e o SIT: Quatro séries
de 30 segundos de esforgco maximo, intercalados com 4 minutos de recuperagdo (ativa ou
passiva).

O grupo HIIT obteve melhores resultados em variaveis como o indice de Shannon
(entropia) e modulagdo autondmica cardiaca, com melhorias significativas na variabilidade da
frequéncia cardiaca (FC). Ambos os grupos apresentaram aumento significativo no consumo de
oxigénio (VO2) e na recuperacao da frequéncia cardiaca apds 8 semanas de treinamento.

MELHORA DA QUALIDADE SUBJETIVA DO SONO (F. WANG & BOROS, 2020)

Nesse ensaio clinico randomizado foram avaliados os efeitos de uma intervencao de
caminhada com peddmetro baseada na qualidade do sono, estresse e satisfagdo com a vida de
adultos jovens. Os participantes do grupo de intervencdo realizaram caminhadas diarias,
acompanhadas por um peddmetro para monitorar o nimero de passos e foram instruidos a
caminhar de forma continua, atingindo entre 8.000 e 10.000 passos diarios.

Embora ndo houvesse uma diferenca estatisticamente significativa entre os grupos de
intervencao e controle em termos de qualidade global do sono, estresse e satisfacdo com a vida,
a andlise dentro do grupo de intervencdo revelou melhorias significativas em certos
componentes, como: a qualidade do sono subjetiva melhorou significativamente, houve uma
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diminuicdo do uso de medicacdo para dormir, os individuos tiveram uma melhora na sua
funcionalidade diurna e uma melhora significativa na satisfacao com a vida.

O CONSUMO MODERADO DE BEBIDAS ALCOOLICAS NAO INTERFERE NO GANHO DE
FORCA MUSCULAR PELO EXERCICIO AEROBICO (MOLINA-HIDALGO ET AL., 2020)

O estudo BEER-HIIT analisou a influéncia do consumo diario de cerveja ou etanol na
aptidao fisica em resposta a um programa de treinamento intervalado de alta intensidade. O
treinamento HIIT envolveu um protocolo de exercicios de alta intensidade (> 8 na escala de
percepcao de esforgo) incluindo agachamentos, flexdes e exercicios de levantamento corporal.

O HIIT resultou em melhorias significativas na aptidao cardiorrespiratoria (VO2max.) e na
forca muscular (preensédo manual) em todos os grupos de intervencdo. O consumo moderado de
cerveja ou etanol ndo afetou negativamente os ganhos de aptidao fisica, como 0 VO2méx. e a
forga muscular.

CAPAZ DE ACELERAR A APRENDIZAGEM MOTORA EM HUMANOS (LEHMANN ET AL.,
2020)

O ensaio clinico randomizado feito por Lehmann, teve carater neurolégico, pois buscou
investigar os mecanismos neurais pelos quais o exercicio cardiovascular facilita a aprendizagem
motora, identificando mudancas de estrutura na matéria branca e no fluxo sanguineo cerebral
induzidos pelo exercicio. O grupo de exercicio cardiovascular (EXELEARN) realizou sete
sessdes de treinamento de ciclismo supervisionado ao longo de duas semanas, com intensidade
variando para estimular o sistema anaerdbico-latico.

O grupo que realizou o exercicio cardiovascular (EXELEARN) apresentou uma melhoria
significativa na taxa de aprendizagem motora, enquanto o grupo controle (RESTLEARN)
manteve as atividades normais. Essa melhoria foi mediada por altera¢des na estrutura da matéria
branca e no fluxo sanguineo cerebral nas regies frontais, como o fasciculo longitudinal superior
e o giro frontal medial.

BENEFICIOS A SAUDE MENTAL (KOSELKA ET AL., 2019)

A temética desse estudo buscou abordar os efeitos da caminhada em area urbana e a
caminhada em meio a natureza, no estado psicolégico de adultos saudaveis. O exercicio
aerobico realizado pelos voluntarios do estudo consistiu em caminhadas de 50 minutos em dois
tipos de ambiente: uma trilha em uma area de floresta e uma calgada ao longo de uma estrada
movimentada. A sequéncia dos locais de caminhada foi randomizada para os participantes.

As caminhadas em ambos os ambientes melhoraram o estado psicologico dos
participantes. No entanto, as caminhadas em meio a natureza resultaram em maiores melhorias
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em afeto e reducdo de ansiedade e estresse percebidos, em comparacédo com as caminhadas
ao longo da estrada.

CAMINHADAS RAPIDAS EM JEJUM PODEM ACELERAR A TAXA DE ESVAZIAMENTO
GASTRICO E REDUZIR OS NIVEIS DE GLICOSE NO SANGUE (MCIVER ET AL., 2019)

Este ensaio clinico randomizado cruzado investigou as respostas metabdlicas e o apetite
de homens saudaveis. Foi examinado a influéncia do horario do dia e do estado alimentado ou
em jejum ao serem submetidos individuos a caminhadas rapidas em esteira, realizadas por 45
minutos a 60% da frequéncia cardiaca maxima.

O esvaziamento géstrico foi mais rapido nas caminhadas em jejum realizadas pela manha.
Os niveis de glicose no sangue foram significativamente mais baixos ap6s as caminhadas em
jejum. Em termos de apetite, os participantes relataram maior fome apds as caminhadas em
jejum, principalmente a tarde.

O EXERCICIO EM JEJUM RESULTA EM MAIOR OXIDAGAO DE GORDURA DURANTE O
EXERCICIO (EDINBURGH ET AL., 2019)

O objetivo desse estudo foi avaliar o efeito de ndo tomar café da manha antes do
exercicio sobre o balango energético de 24 horas em homens fisicamente ativos. Como conduta
aerdbia os participantes precisaram pedalar durante 60 minutos a 50% de seu pico de poténcia.

O jejum antes do exercicio levou a um balanco energético diario mais negativo
comparado ao consumo de café da manha. O exercicio em jejum resultou em maior oxidacéo de
gordura durante o exercicio, enquanto o consumo de café da manha aumentou a utilizacdo de
carboidratos.

EXERCICIOS BALISTICOS COMO AQUECIMENTO PODEM MELHORAR O DESEMPENHO EM
SPRINTS CURTOS (GIL ET AL., 2019)

Essa pesquisa decidiu verificar os efeitos agudos de um aquecimento com exercicios
balisticos na performance de corridas de 100 metros, comparando diferentes protocolos de
aquecimento. O aquecimento convencional incluiu 5 minutos de corrida leve e exercicios técnicos
de corrida (gesto esportivo). O aquecimento com exercicios balisticos de saltos em profundidade.

O aquecimento convencional e o aguecimento com exercicios balisticos resultaram em
um melhor desempenho nos sprints de 100 metros, com reducdo do tempo em relagdo a
condicdo sem aquecimento.
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FUNCAO CARDIACA E SUAS REPERCUSSOES NO DESEMPENHO FiSICO EM ALTITUDES
ELEVADAS (STEMBRIDGE ET AL., 2019)

Como ultimo artigo de nossa revisdo, Stembridge, estudou os efeitos independentes da
hipovolemia e da vasoconstrigdo pulmonar na fungao ventricular e na capacidade de exercicio
durante a aclimatagdo a 3800 metros. O teste escolhido foi o de esforgo maximo realizado em
um ciclo ergdbmetro, sendo incremental até a exaustao.

A reducdo no enchimento do ventriculo esquerdo em alta altitude foi revertida pela
expanséao do volume plasmatico, mas a vasoconstricdo pulmonar teve menor impacto. O retorno
do volume plasmatico ndo resultou em melhora na capacidade méxima de exercicio. O que leva
a conclusao que outros fatores podem influenciar o desempenho fisico em altitudes elevadas.

DISCUSSAO

O objetivo desta reviséo foi resumir e sintetizar os ensaios clinicos relacionados ao
exercicio aer@bio, investigando os efeitos positivos & saude em adultos jovens. Na presente
revisdo, foram utilizados distintos exercicios aerébios como caminhadas e o ciclismo (Edinburgh
etal., 2019; Koselka et al., 2019; Lehmann et al., 2020; Mclver et al., 2019; Molina-Hidalgo et al.,
2020; Oliveira et al., 2022; Stembridge et al., 2019; F. Wang & Boros, 2020). A pratica de
modalidades classicas de exercicios, como corrida, ciclismo e remo e atletas de resisténcia séo
beneficiadas por treinos aerébios, pois essas condutas visam melhorar o desempenho especifico
do esporte em questéo (Buckley et al., 2015; Gist et al., 2015).

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) tem demonstrado ser tao eficaz
quanto os exercicios aerébios tradicionais na melhoria da capacidade aerbbica, oferecendo
ainda uma vantagem de promover ganhos adicionais no desempenho muscular (Buckley et al.,
2015; McRae et al., 2012). Além disso, o HIIT se apresenta como uma alternativa eficaz para
aprimorar a aptidao cardiorrespiratéria, sendo especialmente vantajoso em termos de adeséo,
uma vez que tende a gerar respostas de frequéncia cardiaca (FC) mais moderadas quando
comparado a uma corrida (Menz et al., 2019).

Os estudos incluidos nesta reviséo sistemética fornecem evidéncias solidas sobre a
eficacia do treinamento aerdbio na melhoria da aptidao cardiorrespiratéria, com destaque para o
aumento significativo do VO2 maximo, um indicador fundamental de satde e desempenho fisico.
Por exemplo, no estudo realizado por Oliveira et al. (2022), o HIIT mostrou-se eficaz na melhoria
da modulacdo autondmica cardiaca em mulheres saudaveis, resultando em elevagdes
marcantes do VO2 maximo. Isso ilustra a capacidade do exercicio aerébio de alta intensidade
em proporcionar uma otimizagdo do transporte de oxigénio e da eficiéncia metabdlica, mesmo
em periodos relativamente curtos de treinamento.

Desta forma, evidencia-se que o HIIT ndo é apenas elaborado aos exercicios aerébios
tradicionais na melhoria da capacidade aerdbia, como também oferece beneficios adicionais,
como aprimoramento do desempenho muscular e melhores taxas de adeséo devido a respostas
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de frequéncia cardiaca mais moderadas. Esses resultados reforcam a importancia do HIIT como
uma estratégia eficaz para a promoc¢do da saude cardiovascular e do desempenho fisico em
adultos jovens saudaveis.

Além desses achados, outro estudo incluido nesta reviséo, conhecido como BEER-HIIT,
investigou os impactos do consumo moderado de alcool em associacdo com o HIIT. Apesar das
preocupacdes relacionadas ao alcool, os resultados mostraram que o consumo moderado de
cerveja ou etanol ndo atenuou os ganhos na capacidade cardiorrespiratéria (Molina-Hidalgo et
al., 2020). Este achado é apoiado por outras pesquisas na literatura; o estudo de Santana et al.
por exemplo, buscou entender os efeitos do consumo de uma dose de cerveja apds exercicio
aerdbio moderado na recuperagdo cardiorrespiratéria e autondmica de adultos jovens. Os
resultados indicaram que a ingestdo de uma dose de cerveja ndo comprometeu a recuperacao
das frequéncias cardiaca e respiratéria, nem afetou a modulacdo autondmica pés-exercicio.
Portanto, o consumo moderado de cerveja apoOs atividades aerbbias n&o alterou
significativamente as interrup¢des cardiorrespiratérias e autonémicas durante a fase de
recuperacao nos participantes do estudo.

Além dos fatores relacionados ao tipo de exercicio e habitos de consumo, também foram
revisados desafios ambientais que podem influenciar o treinamento aerébio em adultos jovens
saudaveis. O estudo conduzido por Stembridge et al. destacaram os obstaculos do treinamento
aerdbio em condi¢Bes de hipdxia, como em altitudes elevadas. Mesmo sob essas situacdes
adversas, intervenc¢des como a expansado do volume plasmético contribuiram para a manutencao
da funcéo ventricular e do desempenho aerébio. Embora 0 VO2 méaximo em altitudes moderadas
seja menor em comparacgdo ao nivel do mar, ajustes fisioldgicos induzidos pelo treinamento e
instruc6es farmacoldgicas revelaram potencial para mitigar os impactos negativos da hipéxia.

A relevancia da aptidao cardiorrespiratéria para a saude cardiovascular e longevidade é
bem reconhecida pela comunidade cientifica. Evidéncias demonstram que niveis muito baixos
de aptidao cardiorrespiratdria estdo fortemente associados a um maior risco de morte prematura
e de eventos cardiovasculares ndo fatais e em contrapartida, niveis elevados demonstram estar
mais fortemente relacionados a reducdo do risco de insuficiéncia cardiaca do que a eventos
ateroscleroéticos (Jarvie et al., 2019).

Embora o treinamento aerdbio seja amplamente reconhecido por seus efeitos positivos na
saude cardiovascular e metabdlica, algumas evidéncias indicam que nem todos os individuos
respondem da mesma forma frente a essa conduta. Estudos, como o de Leifer et al., revelam
que, apesar das melhorias cardiorrespiratdrias generalizadas entre a maioria dos participantes,
um pequeno subgrupo apresentou respostas adversas. Essas respostas desfavoraveis incluiram
elevagdes: na presséo arterial sistdlica, nos niveis de insulina em jejum e triglicérides, além de
reducdes nos niveis do colesterol HDL.

Ao analisar as repercussdes metabdlicas, esta revisdo identificou dois estudos que
oferecem uma nogdo no que diz respeito ao gasto energético, metabolismo de substratos e
controle glicémico. No estudo realizado por Mclver et al., foi observado que a pratica de exercicio
em jejum aumentou significativamente a oxidacao de gorduras durante e apos a atividade fisica,
sem alterar a sensacéo de fome ou a ingestéo calorica nas 24 horas seguintes. Esses resultados
indicam que o exercicio aerdbio em jejum favorece o metabolismo lipidico, o que é benéfico para
a reducdo do peso corporal e para a salde metabdlica em geral.

Complementando esses achados, Edinburgh et al. (2019) exploraram como a abstencgéo

do café da manha antes do exercicio influenciam o balanco energético diario. O estudo revelou
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que esse protocolo criou um déficit energético maior, atribuido ao aumento da utilizacdo de
gorduras como substrato energético e a menor compensacao na ingestéo calérica subsequente.
Esses achados sugerem que estratégias combinando jejum e exercicio podem ser (teis para
reduzir a gordura corporal, promovendo adaptacdes metabdlicas benéficas, como maior
eficiéncia no uso de lipidios como fonte primaria de energia.

Corroborando os achados desta revisdo, outro estudo indica que o treinamento aerébio
pode contribuir significativamente para o controle glicEmico, mesmo na auséncia de melhorias
substanciais na perda cardiorrespiratoria (Berry et al., 2013) Essa capacidade do exercicio
aerdbico de influenciar o metabolismo foi ainda explorada por Broksey et al. 2021, que
investigaram os efeitos metabolicos da perda de peso causada por essa estratégia de exercicio.
Seus resultados revelaram que, no grupo envolvido em atividades de maior intensidade (20
KKW), houve um aumento significativo de cerca de 4% no gasto energético diario total, atribuivel
diretamente a prética do exercicio.

No entanto, foi constatado que a perda de peso real foi inferior a prevista com base no
déficit calérico estimado. O grupo de maior intensidade de exercicio apresentou uma reducgéo
média de peso de apenas 2,1 kg durante o periodo do estudo, destacando a existéncia de
adaptacdes metabodlicas compensatdrias. Esses mecanismos incluem uma reducgéo possivel no
metabolismo basal ou alteragdes no comportamento alimentar, que podem limitar a eficicia do
exercicio para perda de peso exclusivamente.

Portanto, embora o exercicio aerébio tenha comprovado sua eficacia em promover a perda
de peso e aumentar o gasto energético, os resultados especificos sdo definidos devido as
respostas metabolicas compensatérias do organismo. Essas adapta¢bes, como a redugéo no
metabolismo basal ou alteracbes no comportamento alimentar, podem reduzir o impacto
esperado do déficit caldrico induzido pelo exercicio. Esses achados destacam a necessidade de
estratégias complementares, incluindo ajustes nutricionais e mudancgas no estilo de vida, para
maximizar os beneficios do exercicio aerdbico na perda de peso e na gestdo metabdlica
(BROSKEY et al., 2021).

Além dos beneficios fisicos e metabdlicos, um estudo de nossa revisdo destacou impactos
positivos do exercicio aerdbio sobre a salde mental. O estudo de Koselka et al (2019). afirmou
que caminhadas em ambientes naturais, como florestas, proporcionaram beneficios & saude
mental, incluindo reducado do estresse percebido, diminuicdo da ansiedade e aumento do afeto
positivo, em comparacdo com caminhadas em ambientes urbanos. Esses resultados sugerem
que o contato com a natureza amplia os efeitos positivos do exercicio fisico no bem-estar
psicolégico, oferecendo uma estratégia eficaz e acessivel para alivio do estresse e promocéo da
salide mental, especialmente em protecéo exposta as pressdes da vida urbana.

Além dos beneficios emocionais, a revisdo também abordou aspectos neuroldgicos. O
estudo de Lehmann et al. (2020) identificou que, mesmo em curto prazo, o0 exercicio aerébio
promove melhorias significativas na aprendizagem motora e na neuroplasticidade cerebral. Em
sua pesquisa os voluntarios apés duas semanas de intervengdo, apresentaram um aumento no
fluxo sanguineo cerebral em regides pré-frontais e alteragdes na microestrutura da substancia
branca em tratos frontotemporais. Essas mudancas foram associadas a uma maior capacidade
de adaptacao cerebral, facilitando o aprendizado de tarefas motoras complexas. Além disso, o0s
beneficios cognitivos foram mediadores importantes na relagdo entre o0 exercicio e o
desempenho, ressaltando que esse tipo de atividade cria um ambiente cerebral propicio para
aprimorar tanto funces motoras quanto cognitivas.
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Embora focado em uma faixa etaria distinta, outro estudo neurolégico, realizado por
Tomoto et al. (2023), investigou os efeitos de um programa de exercicios aerébicos de um ano
na perfusdo cerebral em idosos cognitivamente normais. Os resultados indicaram que a pratica
regular de exercicios aerdbicos levou a um aumento significativo do fluxo sanguineo cerebral em
regides cruciais para a cognicdo, como 0 hipocampo e o cortex cingulado posterior, areas
associadas a memoria e ao processamento de informagfes. Além disso, o estudo relatou
melhorias na fungdo executiva dos participantes, destacando que o aumento da perfusédo

cerebral desempenha um papel importante nos beneficios cognitivos oferecidos.

Além de todos os beneficios encontrados, a revisdo também prevé resultados positivos do
exercicio aerobio na qualidade do sono. O estudo de F. Wang & Boros (2020) demonstrou que
aincluséo de uma atividade fisica simples e moderada, como a caminhada diaria, pode ser eficaz
na promog¢do de melhorias na saude do sono em adultos jovens saudaveis. Embora ndo tenha
sido observada uma diferenca significativa entre os grupos de intervencéo e controle em termos
de qualidade global do sono, os participantes do grupo que caminharam relataram melhorias
notaveis em aspectos especificos, tais como a qualidade subjetiva do sono e a redu¢ao no uso
de medicagédo para dormir.

Em resultados de outra pesquisa,Sullivan Bisson et al. (2020), foi constatado que o
impacto positivo do exercicio aerdbio sobre a qualidade do sono é consistente entre diferentes
modalidades de atividades aerobicas, enfatizando a importancia da regularidade na pratica
desses exercicios para obter beneficios duradouros. Essa consisténcia sugere que a
incorporacgédo de exercicios aerobios regulares na rotina diaria € um fator-chave na promocao da
saude do sono, complementando os beneficios trazidos em outros aspectos da saude fisica e
mental mencionados acima.

PONTOS FORTES E LIMITACOES

Um ponto forte do estudo é que, ao menos pelo nosso conhecimento, esta é a primeira
revisdo integrativa que busca compreender as respostas fisioldgicas positivas do exercicio
aerébio destinado a faixa etaria de adultos jovens (18 a 44 anos). Os beneficios evidenciados
nesta revisdo integrativa, demonstram o potencial dessa pratica em diversas dimensdes da
saude fisica, promovendo melhora também do desempenho cognitivo e psicoldgico.

As especificagfes identificadas nesta revisdo sistematica reforcam a necessidade de
estudos mais robustos e abrangentes sobre os efeitos do exercicio aerdbico em adultos jovens,
além de pesquisas a longo prazo para observar se os achados se perpetuam ao longo do tempo.
Uma das principais limitagbes observadas foi a escassez de estudos que abordem
especificamente essa faixa etaria, 0 que restringe a generalizacdo dos achados e dificulta a
compreensdo aprofundada dos beneficios e das implicacdes do exercicio aerébio para este
publico. Além disso, a literatura disponivel carece de um numero significativo de estudos
longitudinais e transversais recentes, essenciais para avaliar as tendéncias de longo prazo e
estabelecer relacdes causais mais precisas.

Outro aspecto diz respeito as caracteristicas metodoldgicas dos estudos analisados.
Muitas amostras continham tamanhos limitados, 0 que exigia a validade estatistica e a
extrapolacdo dos resultados para populagbes maiores. Além disso, nem todos os artigos
investigados delinearam de forma clara as variaveis de intervencéo, como intensidade, duracéo
e condutas aplicadas nos protocolos de exercicio, dificultando a comparacéo entre os estudos e
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a reproducéo de suas intervencgdes em contextos praticos. Esses fatores limitam a aplicabilidade
clinica e reforcam a necessidade de maior rigor metodolégico em pesquisas futuras.

PERSPECTIVAS CLINICAS FUTURAS

Os achados apresentados na revisao integrativa oferecem uma base sélida para o uso do
exercicio aerébico como intervencdo multifacetada em adultos jovens saudaveis. A melhora na
aptiddo cardiorrespiratéria, satde mental, qualidade do sono e parametros metabdlicos destaca
0 exercicio como uma ferramenta acessivel e de amplo alcance. Esses beneficios ndo apenas
impactam a saude imediata, mas também criam um potencial preventivo, reduzindo o risco de
doencas cardiovasculares, metabdlicas e psicolégicas.

Clinicamente, esses achados sugerem que intervengbes aerébicas podem ser
incorporadas em programas de saude ocupacional e comunitaria para adultos jovens, visando
ndo apenas a promocao da saude, mas também o tratamento coadjuvante de condicbes como
insbnia, ansiedade e obesidade. Além disso, a melhora da aprendizagem motora observada em
estudos neuroldgicos aponta para o uso do exercicio em programas de reabilitagdo
neurocognitiva, potencialmente beneficiando pacientes com les6es cerebrais ou transtornos de
desenvolvimento. As evidéncias metabdlicas também indicam aplica¢cdes no manejo de diabetes
e disturbios metabdlicos em estagios iniciais.

Futuras perspectivas clinicas podem incluir o desenvolvimento de programas
personalizados de exercicios aerdbicos, ajustados a necessidades especificas de saude fisica e
mental. A integracao de tecnologias como peddmetros e wearables (dispositivos vestiveis), que
facilitam o monitoramento em tempo real, pode melhorar a adeséo dos pacientes e permitir uma
avaliagdo continua dos impactos. Além disso, a exploragcao do impacto do ambiente — como
atividades ao ar livre em areas naturais — poderia promover interven¢gdes mais holisticas e
sustentaveis, unindo salde fisica, mental e ambiental. Esses avangos podem ressaltar mais
ainda o exercicio aerébico em um componente essencial da medicina preventiva e integrativa.

CONCLUSAO

Esta revisdo integrativa destacou os beneficios do exercicio aerébico para adultos jovens
saudaveis, evidenciando melhorias significativas na aptidao cardiorrespiratéria, qualidade do
sono, salde mental, metabolismo, aprendizagem motora e desempenho fisico. Intervencdes
como o HIIT, caminhadas e exercicios em jejum demonstraram resultados positivos tanto para
parametros fisicos quanto para aspectos psicolégicos, como reducdo do estresse e ansiedade.
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