Nova meta-analise: o futebol enquanto atividade recreativa é um
medicamento de largo espetro

O desporto mais popular no mundo é muito mais do que um divertimento: o futebol € um medicamento
de largo espetro contra as doencas relacionadas com o estilo de vida. Uma nova meta-analise de 31
estudos cientificos forneceu provas irrefutdveis de que treinos de futebol de curta duragdo melhoram a
aptidao fisica, a pressdo arterial, a frequéncia cardiaca em repouso, a percentagem de massa gorda, o
colesterol LDL e a forca muscular em varios grupos de pessoas com patologia.

Atualmente, é claramente manifesto que a aptidao fisica e a frequéncia cardiaca em repouso sdo fortes
indicadores de mortalidade e que o exercicio fisico € um pilar na prevencdo e no tratamento nao
farmacolégicos de doengas relacionadas com o estilo de vida que incluem, por exemplo, hipertensao,
diabetes tipo 2 e osteoporose.

E igualmente reconhecido que a corrida de resisténcia melhora a aptiddo metabdlica, o treino intervalado
de alta intensidade (HIIT) melhora a aptiddo cardiovascular e o treino de forca melhora a aptidao
musculoesquelética. Contudo, até ao momento, existe pouca informacdo disponivel referente ao papel do

desporto enquanto treino para pessoas com patologia.

Em 2015, duas meta-analises evidenciaram que os melhores exemplos dos efeitos na salde aquando da
pratica de desporto eram o futebol e a corrida. Uma nova meta-andlise, publicada a 26 de janeiro de 2018,
no British Journal of Sports Medicine (BJSM), a mais conceituada revista de medicina desportiva, conclui que
o treino de futebol é um tipo de exercicio eficaz e multifacetado, com um grande potencial para melhorias

simultaneas de largo espectro nas aptiddes cardiovascular, metabdlica e misculoesquelética.

"Apds 10 anos de investigacdo, temos agora provas suficientemente fortes para afirmar que o futebol é um
medicamento", afirma Peter Krustrup, Professor e Diretor do Centro de Investigacdo das Ciéncias da Saude e
do Desporto, Departamento da Ciéncias do Desporto e Biomecanica Clinica na South Denmark University
(SDU), que continua apontando: "O futebol € um medicamento de largo espetro para pacientes com
hipertensao, diabetes tipo 2 e outras doengas relacionadas com o estilo de vida".

A nova meta-analise publicada no BJSM foi realizada numa colaboragdo entre o professor Zoran Milanovic e
a sua equipa na Universidade de Nis, Sérvia, e Peter Krustrup e a sua equipa na SDU, na Dinamarca. Os dados
indicam que treinos de futebol de 1 hora, duas vezes por semana, num periodo entre 3 e 6 meses aumentam
0 consumo maximo de oxigénio em 3,51 mL/min/kg e o desempenho de salto em 2,3 cm, e reduzem a massa
gorda em 1,72 kg, o colesterol LDL em 0,21 mmol/L e a frequéncia cardiaca em repouso em

6,0 batimentos/min em homens e mulheres sedentdrios com idades entre 18 e 75 anos. Reduzem
igualmente a pressio arterial em 11/7 mmHg em pacientes entre 30 e 70 anos com hipertensdo leve a

moderada.

"Os resultados da nossa meta-analise destacam claramente que os treinos de futebol sdo um tipo de treino
intenso, eficaz e versatil que combina os aspetos do treino HIIT, do treino de resisténcia e do treino de
forca", explicou Peter Krustrup.



"Os resultados mais proeminentes demonstram que os treinos de futebol de curta duragdo sdo um
medicamento eficaz contra a pressdo arterial elevada, sendo tdo eficazes quanto os treinos HIIT no que
concerne ao aumento da aptiddo fisica. No conjunto, estes efeitos reduzem o risco de doencas
cardiovasculares em mais de 50% e podem reduzir consideravelmente o risco de morte. Além disso, existem
varios efeitos positivos para a composicdo corporal e o perfil lipido, tornando o futebol um tipo de
intervencdo ndo farmacoldgica de largo espetro muito apelativo contra as doencas relacionadas com o estilo
de vida", concluiu o Peter Krustrup.

O tipo de futebol utilizado nos 31 estudos cientificos ndo se assemelha ao tipo de jogo que vemos na TV.
Peter Krustrup e a sua equipa recomendam treinos de futebol reduzidos em vez de jogos competitivos, uma
vez que o risco de lesdes é de apenas 1/5 a 1/12 durante o treino comparativamente aos jogos. O Football
Fitness, um conceito dinamarqués sustentado em evidéncia, engloba um aquecimento completo que inclui
exercicios de forga, equilibrio e drible, seguido de exercicios e pequenos jogos, por exemplo, 5 contra 5 em
campos pequenos. N3do sdo disputadas partidas competitivas. Este é um tipo de futebol que pode ser jogado
por todos, independentemente da idade, do sexo, do nivel de experiéncia de futebol e da aptidao fisica. A
nivel mundial, estima-se que 500 milhGes de pessoas jogam futebol regularmente, das quais 300 milhdes
estdo inscritas em clubes de futebol.

Os resultados de 10 anos de investigacdo sobre os efeitos do futebol na capacidade fisica e na satde foram
apresentados em Lisboa, na 1.2 conferéncia internacional Football is Medicine, que decorreu de 25 a 26 de
janeiro de 2018. As 30 apresentagdes incluiram resultados recentes referentes a utilizacdo do futebol
enquanto atividade recreativa para mulheres entre 70 e 85 anos, homens com cancro da préstata, mulheres
com cancro da mama, mulheres entre 50 e 70 anos com osteopenia e homens com a doenca de Parkinson. A
conferéncia foi organizada pela Federacdo Portuguesa de Futebol, tendo como parceiros a Southern
Denmark University, a Federagdo Dinamarquesa de Futebol e a UEFA. O Vice-presidente da Federagao
Dinamarquesa de Futebol, Bent Clausen, apresentarou o conceito de Football Fitness, o qual esta a ser
facultado em 325 clubes de futebol dinamarqueses e faroenses.
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Fotografia 1: O futebol é um medicamento para homens e mulheres com doencas relacionadas com o estilo
de vida. Crédito: Federagdo Dinamarquesa de Futebol.
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