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ResuMo - O presente artigo objetivou reunir informacoes sobre a prescricao de exercicios Osvaldo Vitorino de Oliveira®
fisicos para individuos portadores do virus HIV. Para isto, buscou-se na literatura,
respostas para os seguintes questionamentos: quais sdo as principais implicacdes do virus
HIV para a saude? Quais sdo os possiveis beneficios do exercicio fisico para os individuos
infectados? Quais sdo as consideracdes mais importantes a serem observadas na
prescricdo de exercicios fisicos para portadores do virus HIV? Quais sdo as principais " Professora Mestre em Educagdo Fisica na
recomendacoes quanto a prescricio de exercicios fisicos? A literatura destaca que a 4rea de Atividade Fisica e Saude
condi¢@o de sorologia positiva para o virus HIV, certamente, implica em varias alteracoes B’:éeés"mt“'ar do Centro de Desportos -
fisicas ou organicas, psicologicas e sociais. Embora haja controvérsias entre os estudos, ® Professor Titular da Faculdade de Medicina -
de um modo geral, o exercicio fisico traz inimeros beneficios, dentre os quais: pode UFSC
aumentar a contagem de linfocitos T CD4+, pode controlar alguns dos efeitos colaterais
dos anti-retrovirais e, ainda pode melhorar a composicao corporal e a aptidao fisica de
soropositivos. Além disso, o exercicio fisico diminui os niveis de estresse, ansiedade e
depressao em individuos soropositivos, o que favorece a capacidade de sociabilizacao. O
aspecto mais importante a se considerar na prescricdo de exercicios fisicos para
portadores do virus HIV é a preservacdo de seu sistema imunologico. Neste aspecto deve-
se prestar muita atencdo quanto a intensidade do exercicio. Quanto a prescricdo de
exercicios fisicos, a recomendacdo é que se realize exercicios aerobios, com intensidade
moderada, com duracio de 20 a 60 minutos, por pelo menos 3 vezes por semana. O
@ programa deve desenvolver e manter a aptiddo fisica relacionada a saiude, que envolve os
seguintes componentes: aptidao cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular
localizada, flexibilidade e composicdo corporal.
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AssTrACT - The purpose of this article was to collect information on a prescription of
exercises for seropositive HIV individuals. Therefore, answers for the following questions
were searched in the literature: which are the main implications of the HIV virus for the
health? Which are the exercise possible benefits for the infected individuals? Which are
the most important considerations to be observed in the exercise prescription for the
seropositive HIV persons? Which are the main recommendations for the exercise
prescription? The literature emphasizes that the seropositive condition for the HIV virus
certainly implicates in various physical and organic, psychological and social alterations.
However there are differences among studies, in general the exercise have several
benefits, as: to increase CD4 lymphocyte counts, control some of the collateral effects of
the body composition and fitness of the seropositive HIV individuals. Furthermore, the
exercise decreases stress, anxiety and depression levels in seropositive HIV persons,
helping the socialization ability. The most important point to be considered in the
exercise prescription for seropositive HIV individuals is the immunity system
preservation. In this aspect much attention has to be paid to the exercise intensity. Second
the general health is considered and the antiretroviral therapy use (collateral effects). As
to exercise prescription, recommendation is aerobic exercises, with moderate intensity,
with duration of 20 to 60 minutes, for at least three times a week. The program has to
develop and keep the fitness related to health, involving the following components:
endurance, resistance, flexibility and body composition. Recebimento: 18/01/2004
Keyworps - HIV virus, physical activity, exercise prescription. Aceite: 01/02/2005
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Prescricao de

Introducao

Segundo a Organizacdo Mundial da Satide
—OMS (2001), o ntmero de casos de infeccéo
pelo HIV (Human Imunodeficiency Virus) e
AIDS (Aquired Imunodeficiency Syndrome),
desde 1980, tem aumentado, tornando-se
assim uma epidemia mundial. Estima-se que
mais de 47 milhoes de pessoas no mundo
foram infectadas nos tltimos 15 anos, e que,
em 2001, trés milhoes de pessoas morreram

por causa dessa doenca .

Na América Latina e no Caribe, o numero
de adultos e criancas vivendo com HIV foi de
1,8 milhoes até 2001. A mortalidade vem
sendo reduzida em alguns paises gracas a
terapia anti-retroviral ©?,

O Brasil tem, aproximadamente, 600 mil
portadores do virus da AIDS. Nesses, incluem-
se pessoas que ja desenvolveram AIDS e se
excluem os  Gbitos .

Dentre as regioes brasileiras com maiores
taxas de incidéncia de AIDS (por 100.000
habitantes), de 1991 a 2002, destacam-se a
regidao sudeste e sul . Dentre os seis
municipios com maiores taxas de incidéncia
de AIDS (por 100.000 hab.) estdo: Itajai - SC,
Sao José do Rio Preto - SP, Santos - SP,
Florianopolis - SC, Ribeirdo Preto - SP e Porto
Alegre - RS. Estes municipios estdo entre os
100 com maiores numeros de casos de aids
notificados desde 1980 ©.

Apesar de nao haver cura para a AIDS, o
tratamento para que a doenca nao evolua tao
rapidamente, consiste, principalmente, na
utilizacéo da terapia anti-retroviral, das vacinas
profilaticas para as infeccoes oportunistas, dos
exames bioquimicos/laboratoriais e dos
exames médicos de rotina. Além disto, faz
parte do tratamento discutir aspectos para
promocao da saude, tais como: dieta,
atividade fisica, controle do estresse, emocoes
e aderéncia a terapia com medicamentos ©?.

A atividade fisica, particularmente o
exercicio fisico, além de suas caracteristicas
preventivas, tem sido prescrito como
coadjuvante no tratamento de inumeras
doencas ®¥ inclusive como parte do
tratamento de portadores de HIV e doentes
de AIDS @

Ha mais de uma década os beneficios da
atividade fisica para individuos portadores do
virus HIV vem sendo investigados © 1739,
Com base nesses estudos, o presente artigo
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exercicios fisicos para portadores do virus HIV

objetivou reunir informacoes necessarias
sobre a prescricéo de exercicios fisicos para
individuos portadores do virus HIV. Para isto,
buscou-se na literatura, respostas para os
seguintes questionamentos: quais sao as
principais implicacoes do virus HIV para a
saude? Quais sdo os possiveis beneficios do
exercicio fisico para os portadores do virus
HIV? Quais consideracoes sao importantes na
prescricdo de exercicios fisicos para estes
individuos? Qual a recomendacdo quanto a
prescricao de exercicios fisicos para pacientes
infectados pelo virus HIV?

Para esta revisao de literatura
utilizou-se livros e artigos em periodicos. Os
principais bancos de referéncias eletronicas
Portal CAPES (http://
periodicos.capes.gov.br/) e Biological
Abstracts, utilizando-se para localizacdo as
palavras-chave: AIDS, HIV, atividade fisica,
exercicio fisico e sistema imunologico. O
assunto também foi pesquisado nas bibliotecas
da Universidade Federal de Santa Catarina
(Biblioteca Central, Setorial do Centro de
Desportos e Setorial do Hospital
Universitario). Foram coletadas informacdes
sobre as implicacdes da condicao de sorologia

foram:

positiva para o virus HIV, sobre os beneficios
do exercicio fisico para individuos
soropositivos, as consideracoes para a
prescricdo dos exercicios fisicos e suas
recomendacdes para este  grupo
especificamente.

Implicacdes da Condicao de Sorologia
Positiva para o Virus HIV

A condicdo de sorologia positiva para o
virus HIV, certamente, implica em varias
alteragdes fisicas ou organicas, psicologicas e
sociais 9. Neste estudo, foram destacadas as
alteracoes organicas, visto que é neste aspecto
que a atividade fisica, em particular o exercicio
fisico, pode contribuir mais efetivamente, sem
descartar as questoes sociais e psicologicas da
atividade fisica.

As alteracdes organicas sao decorrentes,
muitas vezes, da existéncia do proprio virus
no organismo, mas podem ser também
devido ao tratamento com os medicamentos
anti-retrovirais, que sao drogas utilizadas
para melhoria das condicdes de vida do
paciente 2.
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Uma notavel caracteristica da infeccio
pelo HIV ¢ o tipicamente persistente declinio
na contagem do numero de linfocitos T CD4+
(responsaveis pela resposta imune celular) na
“corrente sangiiinea” durante todo o curso da
infeccao. Porém, o virus HIV ndo infecta
somente os linfocitos T CD4+, mas também
células progenitoras da medula ossea, do
tecido linfoide e timico —ambiente critico na
geracdo de células imunocompetentes ©.

Porisso, a contagem de linfocitos T CD4+
tem sido um bom marcador imunolégico na
avaliacao da progressao ou evolucdo da
infeccdo pelo virus HIV para AIDS e morte ©,
além de ser um bom preditor para se indicar o
inicio da terapia anti-retroviral combinada ©>.

Outra alteracdo organica importante é
verificada na composicao corporal e na
resisténcia. Estudos recentes relatam que
mudancas como a perda de peso em
decorréncia da deplecao de proteinas em nivel
celular, perda da massa muscular, ocasionando
diminuicéo do vigor fisico e da resisténcia
fisica e o aumento da fadiga séo sintomas
comuns em pacientes sem tratamento &1,
Este quadro se agrava quando surgem as
doengas oportunistas, ocasionando problemas
cardiorrespiratorios.

A aplicacdo de terapia anti-retroviral tem
diminuido a ocorréncia de desnutricao, que é
resultado da falta de apetite, porém, com a
terapia ha alteracoes na distribuicéo da gordura
corporal e alteracoes metabolicas, incluindo
hiperlipidemia e resisténcia a insulina. Outras
alteracoes hormonais incluem:
hipercortisolemia e hipogonadimo ®.

Alipodistrofia, que é a distribuicio anormal
da gordura corporal, ¢ uma das alteracoes
organicas mais visiveis causadas pela terapia
com anti-retrovirais e afeta diretamente a
composic¢do corporal do individuo soropositivo
@9 A distribuicdo anormal da gordura corporal
pode ser mensurada através da utilizacao da
RCQ (razdo cintura - quadril), que ¢é
interessante por mostrar alteracoes
morfologicas como diminuicio da
circunferéncia do quadril acompanhada de
aumento na circunferéncia da cintura 7.

A distribuicao anormal de gordura esta
associada com distarbios como a
hiperinsulinemia e a hiperlipidemia, as quais
podem aumentar o risco de doencas
coronarianas em pacientes soropositivos. Por
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isso deve-se tomar cuidado com a quantidade
de gorduras ingeridas e com a qualidade da
alimentacao de um modo geral 2.

Além disso, a ingestéo continuada de anti-
retrovirais, que sao necessarios para manter a
corrente sangiiinea isenta de virus ou diminuir
a carga viral, bem como manter o estado
imunologico do individuo soropositivo
satisfatorio, causam varias reacoes adversas, ou
efeitos colaterais. O desenvolvimento de
neuropatias, hepatoxicidade, pancreatite,
diabetes, dislipidemias, osteoporose e acidose
lactica (efeitos colaterais), estao entre as
complicacdes associadas a terapia anti-
retroviral que podem piorar consideravelmente
a qualidade de vida do individuo soropositivo.
E entre os fatores que podem levar a baixa
adesdo estdo: a ocorréncia de efeitos colaterais,
esquemas com posologias incompativeis com
as atividades diarias do paciente, numero
elevado de capsulas/comprimidos, necessidade
de restricao alimentar, ndo — compreensao da
prescricio dos medicamentos e a falta de
informacio sobre o0s riscos da nio - adesao V.

Além das alteracoes fisicas ou organicas,
destacam-se as alteracdes psicologicas
(ansiedade, depressdo e outros transtornos
psiquiatricos) e sociais (isolamento), ambas
ocasionadas pelo estresse. Destaca-se ainda
que problemas como: medo, culpa, raiva,
revolta, baixa auto-estima, imagem corporal
e percep¢do prejudicadas, sdo comuns em
pessoas portadoras do virus HIV 9.

Muitos estudos na area da imunologia
demonstraram que qualquer tipo de estresse
pode influenciar na funcdo do sistema
imunologico; seja ele fisico, mental ou
emocional ®®. Em individuos soropositivos,
o estresse pode acelerar o progresso da infeccao
e pode diminuir o efeito dos medicamentos
anti-retrovirais .

O estresse pode estar relacionado ao
tropismo do HIV pelo sistema nervoso central
(SNC) e ao impacto psicologico do
diagnostico e da evolucdo da infeccio nos
individuos afetados **.

Os exames para detectar o HIV toleram um
consideravel estresse psicologico, sendo
recomendével um assessoramento tanto pré
como pos-exame. Além disto, ¢ comum em
pacientes que, informados de sua soropositividade,
desenvolverem imediatamente apos o teste,
transtornos de adaptacao e transtornos
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ansiosodepressivos 7 '¥ sendo que a

prevaléncia de depressao na populacao HIV
positiva é em torno de duas vezes maior do
que na populacao geral ™.

Portanto, a infeccdo pelo HIV/AIDS ¢
frequientemente associada a transtornos
psiquiatricos. Dentre eles, a depressao é o mais
comum e o mais prevalente, merecendo
investigacdo sistematica de sintomas
depressivos nessa populacdo. A depressio é
uma patologia com alto indice de melhora
quando tratada, inclusive em individuos
infectados pelo HIV @°.

Além do tratamento médico, o apoio
psicologico e o evitar o isolamento social sao
extremamente importantes, uma vez que a
depressdo esta associada a progressio da
infeccao pelo HIV. Conforme os relatos de
1992, das pesquisas da Universidade de San
Francisco na Califérnia (UCSF), que
acompanharam 330 homens com sorologia
positiva para o virus HIV, os homens que
de  depressao
desenvolveram AIDS mais rapidamente e
apresentaram uma taxa de mortalidade duas
vezes maior do que dos nao deprimidos
durante os trés primeiros anos do estudo. Isto
néo prova que a depressao acelera a evolucao
da AIDS e sim que algum fator viral
desconhecido contribua tanto com a depressao
quanto com o dano ao sistema imunologico
em pessoas infectadas pelo virus HIV. Porém
este estudo aumenta a possibilidade de que o
tratamento da depressao retarde o declinio

mostraram  sinais

do sistema imunolégico em pessoas HIV
positivas ©.

Efeitos do Exercicio Fisico em
Portadores do Virus HIV

Desde que se iniciaram as pesquisas sobre
os beneficios da atividade fisica e do exercicio
fisico, em particular, para soropositivos, a
questdo era: quais seriam os aspectos que mais
se beneficiariam com as atividades fisicas e
sobre os quais as melhoras seriam mais
significativas.

Estudos considerados pioneiros, realizados
acerca dos beneficios do exercicio fisico para
individuos soropositivos, em sua maioria,
enfatizam as melhorias do exercicio sobre o
sistema imunologico e a aptidao fisica 1727

O exercicio fisico pode proporcionar ao
sistema imunologico dos portadores do virus

o

HIV, 0 aumento no numero de linfocitos T
CD4+, embora sejam poucos os estudos que
comprovam este evento (7227,

Quanto a aptidao fisica, o exercicio fisico
pode contribuir para a melhoria: da condicao
cardiorrespiratoria '8 192737 da forca e
@ e da

flexibilidade " do individuo soropositivo.

resisténcia muscular localizada

Estudos mais recentes ressaltam os
beneficios do exercicio fisico para a
composi¢do corporal, ja que essa se encontra
sob constantes mudancas devido a fatores
como: alteracoes nutricionais, metabodlicas,
organicas associadas ou nao ao uso de terapia
anti-retroviral combinada ©%3?.

A pratica regular de exercicios fisicos, com
freqiiéncia semanal de 3 a 5 vezes por semana
pode proporcionar ao portador do virus HIV
que utiliza terapia anti-retroviral combinada:
reducdo da gordura do tronco, com
redistribuicao da gordura, atenuando assim a
lipodistrofia ®°¥; diminui¢ao do IMC (indice
de massa corporal), da massa corporal @ e
aumento da massa corporal magra >,

Com relacdo aos aspectos psicolégicos, o
exercicio fisico diminui os niveis de estresse,
ansiedade e depressdo em individuos
soropositivos. Eles se sentem melhores
fisicamente e como resultado ocorre uma
melhora da auto-estima, bem como da
percepeio do proprio corpo. Com relacdo aos
aspectos sociais, através da atividade fisica o
portador do virus HIV pode cuidar de
importantes aspectos da doenca enquanto
mantém boa qualidade de vida e volta a se
sociabilizar ©%.

O que Considerar na Prescricdo de
Exercicios Fisicos para Portadores do
Virus HIV?

Considerando-se que a prioridade no
tratamento do portador do virus HIV é
preservar seu sistema imunologico, um dos
aspectos mais importantes a serem
controlados em um programa de exercicios
fisicos sdo os exames bioquimicos do sangue
(hemograma completo, contagem de
linfocitos T CD4+ e carga viral). Em segundo
plano estaria o controle de outros aspectos
também importantes como: exames
bioquimicos (triglicerideos, colesterol,
enzimas hepaticas e glicemia) e avaliacao
fisica: o peso (massa corporal), a estatura e a
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ingestdo alimentar para manter um bom
estado nutricional e a aptidao fisica ©.

Ha indicios de que o exercicio regular
pode aumentar a funcionalidade do sistema
imunologico, embora o exercicio fisico
realizado de forma excessiva possa diminuir a
imunidade ©V. O consenso é de que exercicios
fisicos moderados estimulam a funcdo dos
neutrofilos, incluindo a quimiotaxia, a
fagocitose e as reacoes oxidativas. Quanto aos
muito intensos, a situacdo é diferente: esses
atributos tornam-se suprimidos com exce¢@o
da quimiotaxia, ndo afetada. Além disto,
admite-se que exercicios muito intensos sao
capazes de danificar quantidade de musculos
suficiente para desencadear resposta
inflamatoria aguda, que envolve complexas
reacoes moduladoras do sistema imunitario
de defesa, ativando e estimulando a liberacdo
de varios elementos como: fator de necrose
tumoral, interferons, interleucinas ou outras
citocinas V. Por esta razdo o exercicio, em
uma intensidade moderada, é mais seguro
para individuos soropositivos, a menos que
ele ja seja ativo ou muito ativo, ja possuindo
um bom preparo fisico anterior, como é o
caso de alguns atletas portadores do virus HIV.

Conforme os estudos ®1>19 ¢ importante
considerar é que o individuo portador do virus
HIV, principalmente quando nao esta usando
os anti-retrovirais, pode estar sujeito a perda
de massa muscular, diminui¢ao do vigor fisico
e da resisténcia fisica. Este quadro também
pode ser controlado ou minimizado com o
auxilio dos exercicios fisicos. Neste contexto,
o ideal seria que a prescricdo envolvesse
exercicios com levantamento de pesos (para
hipertrofia muscular), exercicios aerébios e
exercicios de flexibilidade.

Em seguida, como aspecto também
importante a se considerar, é o uso de terapia
com anti-retrovirais, que causam efeitos
colaterais como: perda acelerada de peso,
perda da massa muscular, aumento do LDL-
colesterol e colesterol total, aumento de
gordura localizada, aumento dos
triglicerideos, lipodistrofia, e desenvolvimento
de diabetes em alguns casos ©; que sao
alteracoes que podem ser, de acordo com os
estudos mencionados, em parte controladas
através de um programa bem orientado de
exercicios fisicos. E, nesta situacio os exercicios
aerobios so os mais indicados ©?.

T ‘ RBCM vol. 13 n.3.p65 85

Recomendacdes quanto a Prescricao
do Exercicio Fisico para Portadores
do Virus HIV

Algumas das recomendacoes sugeridas
acerca do exercicio fisico para pessoas infectadas
pelo HIV, é a de que o exercicio é seguro e
benéfico, porém é mais recomendado que o
programa seja iniciado enquanto ainda nao
existem manifestacoes clinicas, sendo necessario
adapta-lo durante todo o curso da infeccao .

Diante de todas as implicacoes da
condicao de sorologia positiva para o virus
HIV, dos efeitos do exercicio fisico para
individuos soropositvos, e diante de todas as
consideracoes acerca do exercicio fisico para
este grupo em especial; as recomendacoes
quanto a prescricdo do exercicio fisico para o
desenvolvimento e manutencéo da aptidao
cardiorrespiratoria, pouco diferem daquela
indicada para as demais pessoas, de acordo
com AMERICAN COLLEGE SPORTS AND
MEDICINE @, sdo as seguintes:

a) Quanto a intensidade: deve ser
moderada, oscilando entre 55/65% a 90% da
frequeéncia cardfaca maxima (FCmax), ou
entre 40/50% a 85% do consumo de oxigénio
de reserva (VO2R) ou frequéncia cardiaca de
reserva (FCR). Intensidades mais baixas, isto
¢ 40-49% do VO2R ou FCR e 55-64% da
FCmax sao mais aplicadas para individuos
que apresentam baixos niveis de aptidao fisica,
como sedentdrios, obesos e em situacoes
especiais.

b) Quanto a frequiéncia: por, pelo menos,
trés vezes por semana.

¢) Quanto a duracio: 20 a 60 minutos.

d) Quanto ao modo: exercicios aerobios
s30 os mais recomendados.

e) Quanto ao tipo de exercicio: que
envolva grandes grupamentos musculares,
que possa ser mantido continuamente em
ritmo aerdbio.

Os exercicios aerobios por pelo menos 20
minutos, trés vezes por semana, durante quatro
semanas, ja podem aumentar a contagem de
linfocitos T CD4+, melhorar a aptiddo
cardiopulmonar e melhorar o estado psicologico
de soropositivos. Exercicios aerobios parecem
ser 0s mais seguros para beneficiarem adultos
que vivem com o virus HIV/AIDS. Necessitam-
se mais pesquisas para determinar parametros
ideais de exercicios aerobios de acordo com o
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estagio da doenga 29,

Com relacdo as recomendacoes sobre a
quantidade e qualidade dos exercicios para o
desenvolvimento e manutencéo da aptidao
muscular (forca e resisténcia muscular
localizada) e flexibilidade, a maioria dos
estudos consultados acerca dos beneficios do
exercicio fisico para portadores do virus HIV,
submeteram sua amostra em questdo a
prescricdo de POLLOCK et al. ®¥ e do ACSM
@ e obtiveram resultados satisfatorios. A
prescricao foi elaborada para adultos saudaveis,
porém pode, de acordo com os resultados
desses estudos, ser utilizada para individuos
infectados pelo virus HIV:

Quanto a forca e resisténcia muscular
localizada: a intensidade deve estar oscilando
entre 40 e 60% da forca maxima para
resisténcia muscular e entre 60 e 80% para
forca dinamica, a frequéncia do treinamento
deve ser de 2 a 3 vezes por semana, a duracéo
de cada sessao deve ser de 20 a 30 minutos ou
0 tempo necessario para realizar 8 a 10
exercicios, com 1 a 2 séries, com 8 a 12
repeticoes (10 a 15 repeticdes para pessoas
com idades acima de 50 anos). O tipo de
exercicio deve envolver grandes grupamentos
musculares e os varios segmentos corporais.

Quanto 2 flexibilidade: no que se refere a
intensidade, os exercicios devem ser realizados
lentamente, com uma progressao gradual, até
atingir maiores amplitudes de movimento.
O grau de alongamento néo deve ser tdo
extremo a ponto de causar uma dor
importante. A freqiiéncia do treinamento deve
ser de 2 a 3 vezes por semana. A duracao deve
ter 0 tempo necessario para realizar de 3 a 4
repeticoes cada exercicio, sendo que cada
movimento dinamico lento deve ser seguido
por um alongamento estatico de 10 a 30
segundos. Em uma sessdo de alongamento
devem ser realizados exercicios para os
principais grupos musculares, utilizando-se
alongamento estatico ou técnicas de
facilitacado muscular neuro-proprioceptiva.

O ideal seria que a prescricao de exercicios
fisicos contribuisse para a melhoria da funcao
do sistema imunolégico e do estado de satde
diminuindo os efeitos colaterais dos anti-
retrovirais, por meio de exercicios que
influenciassem positivamente a composicao
corporal e a aptidao fisica relacionada a saude
do individuo soropositivo; assim como para

o

a melhoria do seu estado psicologico e de
suas relacdes sociais.
Consideracoes Finais

A condicdo de sorologia positiva para o
virus HIV, certamente, implica em varias
alteracoes fisicas ou organicas, psicologicas e
sociais. As alteracdes organicas sao
decorrentes, muitas vezes, pela existéncia do
proprio virus no organismo, ocasionando
alteracdes na composicéo corporal e aumento
da fadiga. Entretanto, o uso de anti-retrovirais
também pode ocasionar, entre outras
alteracoes organicas: aumento do LDL-
colesterol e colesterol total, aumento de
gordura localizada, aumento dos
triglicerideos, lipodistrofia, desenvolvimento
de neuropatias, hepatoxicidade, pancreatite,
dislipidemias, osteoporose, acidose lactica e
desenvolvimento de diabetes em alguns casos.

Além das alteracoes fisicas ou organicas,
destacam-se as alteracdes psicologicas
(ansiedade, depressdo e outros transtornos
psiquiatricos) e sociais (isolamento), ambas
ocasionadas pelo estresse devido a condi¢éo
de sorologia positiva para o virus HIV. A
infeccao pelo HIV/AIDS ¢ frequentemente
associada a transtornos psiquiatricos, sendo
que a depressdo é o mais comum e o mais
prevalente.

Embora haja controvérsias entre os
estudos, de um modo geral, o exercicio fisico
traz intimeros beneficios, dentre os quais, pode
aumentar a contagem de linfocitos T CD4+,
controlar alguns efeitos colaterais dos anti-
retrovirais, melhorar a composicao corporal
e a aptidao fisica de soropositivos. Com
relacao aos aspectos psicologicos, o exercicio
fisico diminui os niveis de estresse, ansiedade
e depressao. Com relacéo aos aspectos sociais,
através da atividade fisica, o portador do virus
HIV pode cuidar de importantes aspectos da
doenca enquanto mantém boa qualidade de
vida e volta a se sociabilizar.

O aspecto mais importante a se considerar
na prescricdo de exercicios fisicos para
portadores do virus HIV € a preservacao de
seu sistema imunologico. Neste aspecto, a
do exercicio deve

intensidade ser

cuidadosamente controlada.

A intensidade do exercicio mais
recomendada é a moderada, pois é a que
menos afeta o sistema imunolégico em
qualquer situac@o, ainda mais no caso de
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infeccdo. Ressalta-se que exercicios aerébios
por pelo menos 20 minutos, 3 vezes por
semana sao os mais indicados. O programa
deve desenvolver e manter a aptidao fisica
relacionada a satde, que envolve os seguintes
componentes: aptiddo cardiorrespiratoria,
forca e resisténcia muscular localizada,
flexibilidade e composicao corporal.
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