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Atividade física e longevidade 
com Rafael Lund 

 

Neste episódio, o Dr. Renato Tomioka recebe Rafael Lund, profissional de educação física especializado 

em treino de força e longevidade, para uma conversa aprofundada sobre o papel fundamental da 

atividade física na promoção da longevidade e da qualidade de vida. Eles exploram conceitos científicos 

sobre como a força muscular e a capacidade cardiorrespiratória são pilares essenciais para manter a 

independência na terceira idade, além de discutir estratégias práticas para iniciar e manter a prática 

regular de exercícios. 

 

Rafael compartilha sua trajetória pessoal e profissional, destacando a importância do movimento para um 

envelhecimento saudável e a evolução da valorização do treino de força na saúde. O episódio também 

aborda as diferenças entre treino para força, hipertrofia e potência, e como essas modalidades podem 

ser aplicadas para diferentes objetivos, incluindo a prescrição para atletas amadores focados em 

desempenho e prevenção de lesões. A conversa oferece orientações valiosas tanto para profissionais de 

saúde quanto para pessoas que buscam compreender a relação entre exercício físico, envelhecimento 

saudável e longevidade. 

 

 

Principais tópicos discutidos 

 

[00:00:00] – Introdução ao papel do músculo na saúde e longevidade 
A conversa inicia destacando a importância do músculo não apenas como estrutura física, mas como um 
órgão que se comunica com o cérebro, pâncreas, fígado e outros órgãos vitais, influenciando diretamente 
a saúde geral. Ter um músculo minimamente desenvolvido traz múltiplos benefícios, reforçando que o 
músculo é fundamental para a manutenção da saúde e longevidade. 
 
[00:01:08] – Conceito científico de longevidade e independência na terceira idade 
O episódio aborda o conceito científico de longevidade, focando em viver mais e melhor com 
independência. É 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 importância 
da atividade física como pilar para um envelhecimento saudável. 
 
[00:02:02] – Importância da força e capacidade cardiorrespiratória para longevidade 
São discutidos dois componentes essenciais para a longevidade física: a força suficiente para realizar 
tarefas cotidianas e a capacidade cardiorrespiratória para manter o fôlego em atividades diárias. Estudos 
científicos, como uma metanálise publicada no JAMA, mostram que melhorias mesmo modestas na 
aptidão cardiorrespiratória reduzem significativamente o risco de mortalidade. 
 
[00:03:06] – Experiência pessoal e motivação para trabalhar com atividade física 
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Rafael compartilha sua experiência familiar, especialmente a relação com sua avó, que teve uma vida ativa 
até sofrer uma queda que limitou sua mobilidade. Essa vivência pessoal motivou Rafael a direcionar sua 
carreira para ajudar pessoas a manterem-se ativas e independentes, valorizando o movimento como 
elemento central para a saúde e longevidade. 
 
[00:04:29] – Movimento como fator determinante no envelhecimento saudável 
É enfatizado que o envelhecimento saudável está diretamente ligado à manutenção 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 física apresentam maior longevidade e qualidade de 
vida, reforçando a necessidade de incentivar o movimento em todas as idades. 
 
[00:08:11] – Evolução da valorização do treino de força na saúde 
Rafael destaca a mudança cultural e científica na valorização do treino de força, que antes era associado 
apenas a fisiculturistas e atletas de elite. Hoje, o treino de força é reconhecido como fundamental para a 
saúde geral, especialmente para mulheres e idosos, desmistificando o medo de “ficar muito forte” e 
mostrando seus benefícios para a longevidade. 
 
[00:10:10] – Atividade física como principal ferramenta para viver mais e melhor 
O Dr. Renato reforça que, entre todas as intervenções para longevidade, a atividade física é a mais potente 
e eficaz. Ele destaca que, apesar da formação médica focar em doenças e tratamentos, a prática regular 
de exercícios é a ferramenta mais poderosa para prevenir doenças, melhorar biomarcadores e promover 
saúde metabólica e cerebral. 
 
[00:12:11] – Estratégias para iniciar e manter a prática de atividade física 
Rafael explica que o principal desafio para quem quer começar a se exercitar é a falta de resultados 
imediatos, já que os benefícios aparecem gradualmente após semanas ou meses. Ele ressalta a 
importância da consistência, progressão adequada e superação das barreiras psicológicas, como a 
preferência por prazeres imediatos em detrimento do exercício. 
 
[00:15:17] – Diferença entre força e massa muscular e sua relação com longevidade 
É feita uma distinção importante entre força e massa muscular, mostrando que a força tem uma 
correlação mais forte com longevidade do que o tamanho do músculo. O treino de força desenvolve a 
capacidade funcional de aplicar força, que é essencial para as atividades diárias, enquanto o ganho de 
massa muscular pode ser uma consequência, mas não o objetivo principal. 
 
[00:24:20] – Medição prática de força e potência no treinamento 
Rafael detalha as diferentes formas de medir força e potência, desde testes simples como a força de 
preensão manual até métodos mais sofisticados que avaliam a velocidade de deslocamento de cargas. Ele 
destaca que, na prática, utiliza avaliações subjetivas e funcionais, como a capacidade de subir degraus, 
para monitorar a potência e funcionalidade dos seus clientes. 
 
[00:32:53] – Distinção entre treino para força, hipertrofia e potência 
São explicadas as diferenças entre os tipos de treino: força exige cargas altas sem necessidade de chegar 
à falha; hipertrofia requer treinar próximo da falha com cargas variadas; potência combina força e 
velocidade, utilizando cargas moderadas (30-50% da carga máxima) com movimentos rápidos. Cada 
modalidade tem objetivos e protocolos distintos para otimizar resultados. 
 
[00:42:53] – Prescrição de treino para atletas amadores com foco em potência e prevenção de lesões 
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Rafael compartilha sua abordagem para treinar atletas amadores, como corredores de maratona, 
combinando treinos de força e potência para melhorar desempenho e reduzir o risco de lesões, 
especialmente em músculos vulneráveis como o posterior de coxa. Ele enfatiza a importância de um 
planejamento gradual, respeitando necessidades individuais, histórico de lesões e preferências pessoais. 
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