Ce inseamna capacitatea functionala?

Atunci cand urci scarile fara sa gafai, mergi intr-o drumetie, alergi sau practici un sport,
organismul tau pune in miscare un mecanism extrem de complex. Inima trebuie sa pompeze
mai mult sdnge, plamanii sa aducd mai mult oxigen, vasele de sange sa il transporte rapid catre
tesuturi, iar musculatura sa 1l utilizeze eficient pentru a produce energie.

Acest ansamblu poarta numele de capacitate functionala si reprezinta modul in care intregul
organism raspunde la efort.

Cu cat aceste sisteme colaboreaza mai bine, cu atat activitatile de zi cu zi devin mai usoare,
oboseala apare mai tarziu, iar performanta fizica este mai bund. Tn schimb, atunci cand unul
dintre aceste mecanisme nu functioneaza optim, pot aparea simptome precum oboseala
excesiva, lipsa de aer, scaderea rezistentei la efort sau incapacitatea de a desfasura activitati
care Tnhainte pareau simple.

Din acest motiv, capacitatea functionala este considerata astazi unul dintre cei mai importanti
indicatori ai starii generale de sanatate. Numeroase studii au demonstrat cd persoanele cu o
capacitate functionald mai buna au un risc mai mic de boli cardiovasculare, de spitalizare si chiar
o speranta de viata mai mare. Cu alte cuvinte, nu conteaza doar cati ani traim, ci si cat de bine
functioneaza organismul nostru in acei ani.

Cum putem masura capacitatea functionala?

Una dintre cele mai moderne si complete metode este testul de efort cardiopulmonar (CPET —
Cardiopulmonary Exercise Testing).

Spre deosebire de testul de efort clasic, care urmareste in principal electrocardiograma si
tensiunea arteriala in timpul efortului, testul cardiopulmonar ofera o imagine mult mai ampla
asupra modului in care organismul produce si utilizeaza energia.

n timpul testului, pacientul efectueaza efort pe bicicletd sau pe banda de alergare, in timp ce
sunt monitorizate simultan:

e activitatea electrica a inimii (ECG);

e tensiunea arterial3;

e ritmul cardiac;

e cantitatea de oxigen inspirata si consumata;
e cantitatea de dioxid de carbon eliminata;

o eficienta respiratiei si a schimburilor de gaze.



Practic, testul ne arata cat de bine lucreaza impreuna inima, plamanii si musculatura in timpul
efortului si, poate cel mai important, identifica factorul care limiteaza performanta fiecarei
persoane.

Uneori limita este cardiovasculara. Alteori este respiratorie, musculara, metabolica sau pur si
simplu rezultatul sedentarismului. Tocmai de aceea, doua persoane care au aceeasi senzatie de
oboseala pot avea cauze complet diferite.

De ce este utila o evaluare inainte de a incepe un program de exercitii?

Multi oameni incep sa faca sport dupa luni sau chiar ani de sedentarism. Altii revin la activitatea
fizica dupa un infarct, o interventie cardiaca, o infectie severa sau o perioada lunga de
recuperare. De cele mai multe ori, aleg intensitatea exercitiilor dupa instinct sau dupa
recomandari gasite pe internet.

Realitatea este ca nu exista o intensitate potrivita pentru toatd lumea.

O evaluare functionala permite stabilirea unui punct de plecare obiectiv si rdspunde unor
intrebari esentiale:

¢ Inima mea este pregatita pentru acest nivel de efort?

e Care este intensitatea optima la care ar trebui sa ma antrenez?
e De ce obosesc mai repede decat alte persoane?

e Care este cauza lipsei de aer?

e Pot creste intensitatea exercitiilor in siguranta?

Cum Tmi pot imbunatati rezistenta fara sa Imi suprasolicit organismul?

Raspunsurile la aceste intrebari permit construirea unui program personalizat, adaptat
obiectivelor si nivelului real de pregatire fizica al fiecarei persoane.

Astfel se evita doua greseli frecvente: suprasolicitarea, care poate creste riscul de accidentari
sau de evenimente cardiovasculare, si subantrenamentul, in care efortul este prea redus pentru
a produce beneficii reale.

Pentru cine este recomandata evaluarea functionala?
Contrar perceptiei generale, aceasta evaluare nu este destinata doar sportivilor.
Ea poate aduce informatii valoroase pentru:

e persoanele care doresc sa inceapa un program de activitate fizica;



e cei care vor sa slabeasca intr-un mod sanatos si eficient;
e persoane cu hipertensiune arteriala, diabet zaharat, colesterol crescut sau obezitate;

e pacienti care au trecut printr-un infarct miocardic, angioplastie, bypass sau alte
interventii cardiovasculare;

e persoane care acuza oboseala sau lipsa de aer fara o explicatie clara;
e sportivi amatori si de performanta care doresc sa isi optimizeze antrenamentele;
e orice persoana interesata de preventie, sanatate si longevitate.

Tn toate aceste situatii, scopul nu este doar identificarea eventualelor probleme medicale, ci si
stabilirea modului in care organismul poate functiona mai eficient.

Medicina moderna inseamna preventie si personalizare

n trecut mergeam la medic doar atunci cand apdreau simptome. Astizi, medicina moderna
urmareste sa identifice din timp modificarile functionale, inainte ca acestea sa se transforme in
boala.

Evaluarea capacitatii functionale face parte din aceasta abordare preventiva. Ea ofera informatii
obiective despre nivelul actual de sanatate si permite construirea unui plan adaptat fiecarei
persoane.

Pe baza rezultatelor putem personaliza recomandarile privind activitatea fizica, intensitatea
antrenamentelor, recuperarea, controlul factorilor de risc si modificarile stilului de viata. Tn
multe cazuri, aceste interventii cresc semnificativ capacitatea de efort, reduc riscul
cardiovascular si imbunatatesc calitatea vietii.

Miscarea potrivita incepe cu o evaluare corecta

Nu exista un program universal de exercitii si nici o intensitate ideala pentru toata lumea.
Organismul fiecarei persoane este diferit si raspunde diferit la efort.

De aceea, inainte de a incepe un program de alergare, de a merge la sala sau de a reveni la
activitatea fizica dupa o problema de sanatate, merita sa afli cum functioneaza cu adevarat
corpul tau.

Atunci cand exercitiile sunt adaptate capacitatii functionale si obiectivelor personale, miscarea
devine mai sigurd, mai eficienta si produce rezultate mai bune pe termen lung. Pentru ca scopul
nu este doar sa faci mai mult efort, ci sa iti construiesti un organism mai sanatos, mai rezistent si
pregitit pentru o viata activd. Tn acest proces, testul de efort cardiopulmonar reprezint una
dintre cele mai valoroase investitii pe care le poti face in sanatatea si vitalitatea ta, oferind



informatiile necesare pentru ca fiecare antrenament sa lucreze in favoarea inimii si a intregului
organism.



