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Atividade fisica e longevidade

com Rafael Lund

Neste episddio, o Dr. Renato Tomioka recebe Rafael Lund, profissional de educagao fisica especializado
em treino de forca e longevidade, para uma conversa aprofundada sobre o papel fundamental da
atividade fisica na promocdo da longevidade e da qualidade de vida. Eles exploram conceitos cientificos
sobre como a forca muscular e a capacidade cardiorrespiratéria sdo pilares essenciais para manter a
independéncia na terceira idade, além de discutir estratégias praticas para iniciar e manter a pratica
regular de exercicios.

Rafael compartilha sua trajetdria pessoal e profissional, destacando a importancia do movimento para um
envelhecimento saudavel e a evolucdo da valorizacdo do treino de forca na saude. O episddio também
aborda as diferengas entre treino para forca, hipertrofia e poténcia, e como essas modalidades podem
ser aplicadas para diferentes objetivos, incluindo a prescricdo para atletas amadores focados em
desempenho e prevencao de lesdes. A conversa oferece orientagdes valiosas tanto para profissionais de
salde quanto para pessoas que buscam compreender a relagdo entre exercicio fisico, envelhecimento
saudavel e longevidade.

Principais tépicos discutidos

[00:00:00] — Introducdo ao papel do musculo na saude e longevidade

A conversa inicia destacando a importancia do musculo ndao apenas como estrutura fisica, mas como um
drgdo que se comunica com o cérebro, pancreas, figado e outros érgaos vitais, influenciando diretamente
a saude geral. Ter um musculo minimamente desenvolvido traz multiplos beneficios, reforcando que o
musculo é fundamental para a manutengdo da salde e longevidade.

[00:01:08] — Conceito cientifico de longevidade e independéncia na terceira idade

O episdodio aborda o conceito cientifico de longevidade, focando em viver mais e melhor com
independéncia. E ressaltado o contraste entre o idoso ativo e o idoso fragilizado, que muitas vezes perde
autonomia para realizar atividades simples, como brincar com netos ou viajar, evidenciando a importancia
da atividade fisica como pilar para um envelhecimento saudavel.

[00:02:02] — Importancia da forga e capacidade cardiorrespiratdria para longevidade

Sdo discutidos dois componentes essenciais para a longevidade fisica: a forca suficiente para realizar
tarefas cotidianas e a capacidade cardiorrespiratdria para manter o félego em atividades didrias. Estudos
cientificos, como uma metanalise publicada no JAMA, mostram que melhorias mesmo modestas na
aptidao cardiorrespiratéria reduzem significativamente o risco de mortalidade.

[00:03:06] — Experiéncia pessoal e motivagao para trabalhar com atividade fisica
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Rafael compartilha sua experiéncia familiar, especialmente a relagdo com sua avd, que teve uma vida ativa
até sofrer uma queda que limitou sua mobilidade. Essa vivéncia pessoal motivou Rafael a direcionar sua
carreira para ajudar pessoas a manterem-se ativas e independentes, valorizando o movimento como
elemento central para a salde e longevidade.

[00:04:29] — Movimento como fator determinante no envelhecimento saudavel

E enfatizado que o envelhecimento saudavel estd diretamente ligado & manutengdo do movimento. A
frase “a gente envelhece porque para de se movimentar” resume a ideia central. Pessoas que continuam
praticando esportes ou qualquer tipo de atividade fisica apresentam maior longevidade e qualidade de
vida, reforgando a necessidade de incentivar o movimento em todas as idades.

[00:08:11] - Evolugdo da valorizagdo do treino de forca na saude

Rafael destaca a mudanca cultural e cientifica na valorizacao do treino de for¢a, que antes era associado
apenas a fisiculturistas e atletas de elite. Hoje, o treino de forca é reconhecido como fundamental para a
salde geral, especialmente para mulheres e idosos, desmistificando o medo de “ficar muito forte” e
mostrando seus beneficios para a longevidade.

[00:10:10] - Atividade fisica como principal ferramenta para viver mais e melhor

O Dr. Renato reforga que, entre todas as intervengdes para longevidade, a atividade fisica é a mais potente
e eficaz. Ele destaca que, apesar da formagdo médica focar em doencgas e tratamentos, a pratica regular
de exercicios é a ferramenta mais poderosa para prevenir doengas, melhorar biomarcadores e promover
salde metabdlica e cerebral.

[00:12:11] - Estratégias para iniciar e manter a pratica de atividade fisica

Rafael explica que o principal desafio para quem quer comecar a se exercitar é a falta de resultados
imediatos, ja que os beneficios aparecem gradualmente apds semanas ou meses. Ele ressalta a
importancia da consisténcia, progressiao adequada e superacdo das barreiras psicoldgicas, como a
preferéncia por prazeres imediatos em detrimento do exercicio.

[00:15:17] - Diferencga entre for¢a e massa muscular e sua relagdo com longevidade

E feita uma distingdo importante entre forca e massa muscular, mostrando que a forca tem uma
correlacdo mais forte com longevidade do que o tamanho do musculo. O treino de forca desenvolve a
capacidade funcional de aplicar forca, que é essencial para as atividades didrias, enquanto o ganho de
massa muscular pode ser uma consequéncia, mas ndo o objetivo principal.

[00:24:20] — Medicdo pratica de for¢a e poténcia no treinamento

Rafael detalha as diferentes formas de medir forca e poténcia, desde testes simples como a forca de
preensdao manual até métodos mais sofisticados que avaliam a velocidade de deslocamento de cargas. Ele
destaca que, na pratica, utiliza avaliagGes subjetivas e funcionais, como a capacidade de subir degraus,
para monitorar a poténcia e funcionalidade dos seus clientes.

[00:32:53] — Distingao entre treino para forga, hipertrofia e poténcia

Sdo explicadas as diferencas entre os tipos de treino: forga exige cargas altas sem necessidade de chegar
a falha; hipertrofia requer treinar préoximo da falha com cargas variadas; poténcia combina forca e
velocidade, utilizando cargas moderadas (30-50% da carga maxima) com movimentos rapidos. Cada
modalidade tem objetivos e protocolos distintos para otimizar resultados.

[00:42:53] — Prescrigao de treino para atletas amadores com foco em poténcia e prevencao de lesdes
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Rafael compartilha sua abordagem para treinar atletas amadores, como corredores de maratona,
combinando treinos de forca e poténcia para melhorar desempenho e reduzir o risco de lesdes,
especialmente em musculos vulnerdveis como o posterior de coxa. Ele enfatiza a importancia de um
planejamento gradual, respeitando necessidades individuais, histérico de leses e preferéncias pessoais.
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