
SISTEMA IMUNE E 
EXERCÍCIO: 

ALTERAÇÕES AGUDAS 









30 min corr ida em 
esteira a 85% VO2max – 
3 dias consecutivos em 
corredores treinados 





Resposta imune a 30 minutos 
de caminhada 



Caminhada de 30 minutos em esteira c/ e s/ 
aparato nas mãos a 60-65% do VO2max. 











 

 

 

 

 

 

CONCLUSÕES DO ESTUDO 

Caminhada de 30 min c/ ou s/ aparato 
provocou alterações imunes transitórias; 

Comparado a situação de repouso; 

Principais aumentos ocorreram na 
proliferação de linfócitos induzidos por 
PHA, IL-6, células NK e leucócitos totais. 



A Duração do Intervalo de Recuperação Afeta os 
Níveis de Leucócitos Durante o TF Pesado  



 

 

 

 

 

 

9 sujeitos, treinados recreacionalmente; 

METODOLOGIA 

2 séries de aquec. a 40% e 50% de 1RM, 10 
x 10 reps a 65% de 1RM no leg press; 

1ª sessão: 1 min de intervalo entre as séries; 

7 dias após, mesmo protocolo, porém c/ 3 
min de intervalo entre as séries. 













 

 

 

 

 

 

 

CONCLUSÕES DO ESTUDO 
TF com intervalos mais curtos induz ao 
maior tráfico dos leucócitos, monócitos e 
linfócitos circulantes; 

As implicações clínicas ainda precisam 
ser melhor estabelecidas; 

Essas alterações podem ser respostas 
fisiológicas normais ao treinamento. 





























SISTEMA IMUNE E 
EXERCÍCIO: 

ALTERAÇÕES CRÔNICAS 







 

 

 

 

 

 

v  16 semanas de treinamento aeróbio em 
camundongos; 

METODOLOGIA 

v  Corrida em esteira a 75% do VO2max, 45 
min, 5 x semana; 

v  Animais jovens, meia idade e idosos. 







 

 

 

 

 

 

 

v  Parece que pelo menos 8 semanas de 
TA são necessárias para aumentar a 
atividade antitumoral de macrófagos; 

CONCLUSÕES 

v  Exercício aeróbio crônico aumentou a 
atividade citolít ica de macrófagos 
peritoneais em todas as faixas etárias; 

v  Intensidade testada: 75% do VO2max. 



TREINAMENTO DE FORÇA CIRCUITADO 
E M M U L H E R E S S E D E N T Á R I A S : 
COMPOSIÇÃO CORPORAL E CITOCINAS 







Efeitos de 12 meses de um programa 
de exercícios sobre os níveis de IgA 

salivar em idosos 



METODOLOGIA 
v   45 idosos sedentários (saudáveis), 18 
homens e 27 mulheres, entre 63-67 anos  

v  Treinamento: 2 x semana, 1º dia = TF com 2 
x 8-15RM + 20-30 minutos no cicloergomêtro a 
60% da FCmax 

v   2º dia = endurance (exercícios em step e 
jogos) FCM abaixo de 60% da FCmax 



Razão de 
secreção da IgA 

salivar 

Concentração 
de IgA salivar 



 

CONCLUSÕES  
 Após 12 meses de um programa de 

t r e i n a m e n t o ( T F + a e r ó b i o ) , a s 
concentrações de IgA salivar aumentam  

Exercício melhora a função imune da 
mucosa 



O Treinamento de Força Crônico Melhora a 
Atividade das Células NK em Mulheres Idosas 





 

 

 

 

 

 

 

1 semana de adaptação aos exercícios; 

METODOLOGIA 

Leg press, extensão e flexão dos joelhos, 
chest press, Fly, puxador costas, 
desenvolvimento, rosca sentada e adução 
e abdução do quadril; 

3 d ias não consecut ivos , d ia 1 : 
determinação 8RM; dia 2: 3 x 50% das 
8RM; dia 3: reavaliação 8 RM 



 

 

 

 

 

 

 

1RM estimada das 8RM e foi utilizada para 
determinação das cargas de treinamento; 

METODOLOGIA 

TF 3 x semana, 3 séries, 1ª semana: 2 x 8 
reps a 70% de 1RM e na 3ª série execução 
até a fadiga; 

1 minuto de intervalo entre as séries e 
2-10ª semana a carga foi de 80% de 1RM 





 

 

 

 

 

 

TF crônico não deprimiu a atividade das 
células NK 

CONCLUSÕES DO ESTUDO 

Aumentou a atividade das células NK em 
repouso e após uma sessão aguda; 

Treinamento de força a 80% de 1RM 



Efeitos do treinamento de força sobre a 
resistina, leptina, citocinas e força muscular 

em mulheres idosas pós-menopausadas 





Séries x repetições (16 semanas) 

(microciclos 4 semanas cada) 

Intervalo de descanso entre 

as séries e os exercícios 

   Micro 1 - 3 x 12-14 RM 1 minuto 

  Micro 2 - 3 x 10-12 RM 1 minuto e 20 segundos 

Micro 3 - 3 x 8-10 RM 1 minuto e 40 segundos 

Micro 4 - 3 x 6-8 RM 2 minutos 

FIGURA 1. Programa de treinamento de força 
– Periodização linear, adaptado de Prestes et al. (2009)   









Efeitos do treinamento de força sobre a 
resistina, leptina, citocinas e força muscular 

em mulheres idosas pós-menopausadas 
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Efeitos do farelo de aveia sobre o tempo de 
exaustão, conteúdo de glicogênio e citocinas 

plasmáticas após exercício exaustivo 











 

 

 

 

 

 

 

A suplementação com farelo de aveia 
atenua a leucocitose induzida pelo exercício 
extenuante e modula a capacidade 
fagocitária em ratos treinados submetidos a 
um teste de exaustão. 

CONCLUSÕES DO ESTUDO 

Resultado pode ser interessante para 
atletas de endurance 



“A única finalidade da vida é 
ser o que somos e nos 
tornarmos o que somos 
capazes de nos tornar” 

ROBERT LOUIS STEVENSON 



E-mail: jonatop@gmail.com 

OBRIGADO!! 


