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RESUMO

A atividade fisica regular & reconhecida como uma das principais estratégias para
promoc¢ao da saude e prevencdo de doengas cardiovasculares, sendo capaz de
influenciar positivamente diversos indicadores de saude. Este trabalho teve como
objetivo analisar os efeitos da pratica de exercicios fisicos sobre a saude
cardiovascular e ressaltar sua importancia na reducao de fatores de risco, como
hipertensao, obesidade, dislipidemia e sedentarismo. A pesquisa foi desenvolvida por
meio de levantamento bibliografico, em bases de dados digitais como: Goolgle
Académico e Scielo, para levantamento de artigos cientificos do periodo de 2020 a
2025, sobre a relacao entre atividade fisica e fungdo cardiovascular. Os resultados
indicam que a pratica regular de exercicios aerobicos, como caminhada, corrida e
ciclismo, combinada com treinamento de forca, melhora o condicionamento
cardiorrespiratorio, contribui para a reducéo da pressao arterial, regula os niveis de
colesterol e triglicerideos, auxilia no controle do peso corporal e reduz a incidéncia de
doengas cardiacas. Além disso, a pratica fisica promove beneficios psicolégicos,
como reducgao do estresse e melhoria do bem-estar geral. Conclui-se que a adesao a
habitos ativos deve ser incentivada em todas as faixas etarias, sendo uma estratégia
essencial de saude publica e prevencao primaria de doengas cardiovasculares. A
promocao de programas de exercicio supervisionado e a conscientizagao sobre seus
beneficios representam medidas eficazes para aumentar a qualidade de vida e a
longevidade da populagao.
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