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O esforco fisico resulta de qualquer atividade desenvolvida por
uma pessoa, seja durante a pratica de exercicios pesados ou até durante
o periodo de repouso. O grau de dispéndio de energia é denominado por
resisténcia fisica.

Durante o repouso, o coracao bombeia entre 3 e 6 litros de
sangue por minuto, mas durante esforgos fisicos com intenso grau de
dispéndio de energia, o bombeamento do coracao pode requerer a incrivel
marca de 35 litros de sangue por minuto. Para exemplificar uma situagao
de elevado grau de resisténcia fisica, destaco a prova esportiva conhecida
por Triatlo Olimpico. Essa prova € composta por trés competicdoes
continuas: 1,5km de natacao, 40km de corrida de bicicleta e 10km de
corrida a pé. Fisiologicamente a prova demanda intensas atividades fisicas
dos tipos aerdbica e anaerdbica.

Durante o exercicio, os musculos necessitam de oxigénio para
gerar energia e entrar em atividades. Se o oxigénio for obtido do ar que
respiramos, a atividade fisica que se verifica € do tipo aerdbica. Porém,
guando o exercicio é extremamente ativo, a requisicdo de energia para
movimentar a musculatura é muito maior, de tal maneira que o oxigénio
respirado se torna insuficiente para produzi-la. A partir desse ponto o
musculo comeca a obter energia as suas proprias custas por meio da
gueima de glicose ou do glicogénio muscular, e esse processo € conhecido
por atividade fisica do tipo anaerdbica.

Ha métodos laboratoriais que avaliam a energia consumida
durante exercicios fisicos e que exigem diferentes graus de resisténcia

fisica, por exemplo:
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> o esforco fisico de grau leve consome menos de 1000 calorias a
cada 8 horas de exercicio;

> o esforco fisico de grau moderado consome entre 1000 e 1600
calorias a cada 8 horas de exercicio;

> 0 esforco fisico de grau intenso consome entre 1600 e 2000 calorias
a cada 8 horas de exercicio;

> o esforco fisico de grau muito intenso consome mais de 2000
calorias a cada 8 horas de exercicio.

Todo esse consumo de energia somente é possivel devido as
reacdes quimicas e transformacdes bioldgicas que ocorrem dentro das
nossas células. Esse processo cientifico é conhecido por metabolismo
celular. E ele que libera a energia necessdria para que ocorram oS
processos vitais, caracterizados pelo bombeamento de sangue,
funcionamento de todas as células dos tecidos e 6&rgaos, envolvidos
durante o exercicio, producao de hormoénios e enzimas e o controle da
temperatura do corpo.

Para finalizar a primeira parte desse capitulo, é importante
considerar que o consumo de energia e a resisténcia fisica de uma pessoa
dependem do tamanho do corpo, sexo, idade, estado fisico, nutricdo e

temperatura do préprio corpo e do meio ambiente.

No primeiro dia de janeiro de 2009, enquanto uma familia
comemorava o inicio de um novo ano, uma garotinha de 1 ano e 9 meses
de idade, certamente entediada com as brincadeiras dos adultos, resolveu
se arriscar em uma aventura. A comemoragcao ocorria na fazenda da
familia localizada numa clareira de mata da floresta amazonica, no estado
de Rondbnia. A menina, sem que ninguém percebesse, caminhou com
seus passinhos ainda tropegos os setenta metros que separavam a sede
da fazenda com a mata. Adentrou a mata com a naturalidade dos

inocentes e, apds alguns metros adiante, se perdeu.
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Cerca de vinte ou trinta minutos depois, a mae percebeu o
sumico da garotinha e o alarme foi dado. Ninguém, naquelas primeiras
horas de angustia, sup6s que a menina poderia ter ido em direcdo da
mata. Procuraram pelos arredores e até suspeitaram de sequestro.
Alguém da familia sugeriu que fossem procura-la na mata. Pouco fizeram,
pois estava anoitecendo e o desespero tomou conta da familia. A policia
foi avisada, mas o contingente policial da cidade préxima era pequeno e
pouco pode fazer.

No terceiro dia a comocdo atingiu todo o estado de Rondonia,
pois o noticidario da TV deu destaque ao caso, de tal forma que o
governador do estado, sensibilizado com o que estava ocorrendo, enviou
uma tropa de 250 soldados especializados em florestas. Foi a salvacao,
ap6s cinco dias desaparecida, a garotinha foi encontrada viva e deitada
numa espécie de gruta. Estava consciente, assustadissima, havia perdido
trés dos seus doze quilos de peso, centenas de picadas de insetos por
todo o seu fragil corpinho e, pasmem, se alimentou instintivamente de
barro e agua de pocas que encontrou em sua inesquecivel caminhada por
200 metros dentro da floresta.

Essa histéria veridica € um exemplo de resisténcia fisica em
gue se somam o exercicio de caminhar por dias, numa fase em que mal
sabia andar, num ambiente hostil, com variacdes bruscas de temperatura
e umidade, estado nutricional completamente comprometido e 25% de
perda do peso corporal. A garotinha foi resgatada e salva talvez no ultimo

dia em que sua resisténcia fisica Ihe garantiu a vida.

A resisténcia fisica esta intimamente ligada a nossa
musculatura que é diferenciada em dois tipos: a cardiaca e a esquelética.
A musculatura cardiaca trabalha continuadamente, num ritmo regular de

contracdo e relaxamento, enquanto que a musculatura esquelética
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trabalha quando requisitada, por exemplo: ao nos levantarmos de uma
cadeira, determinados musculos sdo exigidos para esse esforgco, enquanto
gque para praticarmos a natacdo € demandado o trabalho de todos os
musculos.

A resisténcia fisica também tem relagdo com o funcionamento
normal do figado, que fornece glicose para a musculatura esquelética sob
forma de um composto quimico, conhecido por glicogénio. Os pulmades,
por sua vez, também participam da resisténcia fisica, pois quando o
musculo esquelético é requisitado para trabalhar, consome 90% do
oxigénio que respiramos. Em resumo, durante o esforco fisico, o musculo
esquelético é o centro das atencbes, porém depende do bom
funcionamento do coracgao, figado e pulmao.

Durante todo esse processo fisico, o musculo funciona como
uma usina bioldgica, convertendo glicose, gordura armazenada nos
tecidos e proteinas das células em energia. Quanto maior o grau de
conversdao desses trés elementos basicos maior sera a energia para
movimentar o musculo esquelético. Tal como numa usina, toda essa
reagao resulta em vapor que no nosso organismo se traduz em suor e
elevacdo da temperatura corporal. Para que a atividade fisica se
desenvolva adequadamente, é preciso a acao de substancias organicas,
das quais a mais conhecida é uma enzima denominada adenosina
monofosfato deaminase-1 (AMPD-1).

Em cada um dos dois cromossomos 1, que fazem parte do
nosso patrimonio genético, ha um gene denominado também de AMPD-1
e que produz a enzima adenosina monofosfato deaminase-1 cuja fungao é
a de transformar glicose, gordura e proteinas do musculo esquelético em
energia. Dessa forma, a musculatura esquelética contrai e relaxa com
altissima precisao.

Como se sabe, todas as pessoas tém dois cromossomos 1, um
proveniente do pai e outro da mae, e portanto ha dois genes AMPD-1, um
em cada cromossomo. Se os dois genes sao saudaveis, a liberacao de

energia para os musculos ocorre sem problemas. A maioria das pessoas
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tem seus genes normais e, se treinassem adequadamente, poderiam ter
desempenho fisico semelhante aos atletas que praticam o Triatlo
Olimpico. Mas se um dos genes tiver o DNA alterado, a producao da
enzima diminui drasticamente. Nesses casos, havera falta de energia para
ativar continuamente o musculo esquelético, e os sinais desse
desequilibrio sao sentidos por meio de caimbras, dores e fadiga
musculares. Em situacdes mais adversas, ou seja, quando os dois genes
tém seus DNAs alterados, a diminuicdo da enzima é tdo significativa que
pode originar doencas musculares graves. Essas situacdes graves sao
extremamente raras.

O caso da garotinha que se perdeu na floresta amaz6nica, nos
faz concluir que a sua resisténcia fisica foi perfeita, enquanto a enzima
adenosina monofosfato deaminase-1 executou bem sua tarefa de
transformar glicose, gordura e proteinas do musculo esquelético em
energia. Mais um dia de soliddo na mata teria sido fatal, ela ja havia
perdido 25% do seu peso e suas reservas energéticas estavam esgotadas.
Provavelmente se o DNA do gene que produz a enzima AMPD-1 tivesse
uma alteracdo, sua resisténcia fisica estaria comprometida nas primeiras

vinte e quatro horas.
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