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RESUMO

O Brasil se encontra numa tendéncia crescente de envelhecimento. Com a perspectiva de
longevidade aumentada, h4 uma eminente preocupacdo com a saude, visto que o idoso
apresenta transformacgfes fisiologicas e doencas degenerativas. Dessa forma, o
Treinamento Resistido é tido como estratégia de prevencao e tratamento, uma vez que
diminui a possibilidade de quedas e lesdes entre 0 mesmo publico. Sendo assim, o objetivo
deste trabalho consiste em demonstrar como a préatica do exercicio resistido na melhor
idade pode refletir ou contribuir, de forma positiva, na diminuicdo de acidentes com quedas
em idosos. Para tanto, foi utilizado como método para coleta de dados a pesquisa
bibliografica de carater exploratdria, pautada nos beneficios da musculagdo na vida do
idoso. A partir da analise dos resultados, foi possivel verificar a importancia do Treinamento
Resistido planejado, de forma intensa e com volume baixo de 12 semanas, em ambos 0s
sexos. Ademais, constatou-se que esse tipo de exercicio fisico € um dos mais eficientes
para promover, em um curto periodo, as capacidades fisicas necessérias para uma melhor
gualidade de vida, salde e prevencao de lesbes e quedas.
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ABSTRACT

Brazil is in a growing trend of aging. With the prospect of increased longevity, there is an
imminent concern with health, since the elderly present physiological changes and
degenerative diseases. In this way, Resistance Training is considered as a prevention and
treatment strategy, since it reduces the possibility of falls and injuries among the same
public. Therefore, the objective of this study is to demonstrate that the practice of resistance
exercise at the best age may reflect or contribute, in a positive way, to the reduction of
accidents with falls in the elderly. To do so, the bibliographic research of an exploratory
nature, based on the benefits of bodybuilding in the life of the elderly, was used as data
collection method. From the analysis of the results, it was possible to verify the importance of
the planned Resistance Training, intensely and with a low volume of 12 weeks, in both
sexes. In addition, it was found that this type of physical exercise is one of the most efficient
to promote, in a short period, the physical capacities necessary for a better quality of life and
prevention of injuries and falls.
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1 INTRODUCAO

Estudo realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica-IBGE
(2018), nos mostra um Brasil que se encontra numa tendéncia crescente de
envelhecimento de seus habitantes. Estima-se que até 2026 tenhamos uma maior
populacdo de idosos (acima de 65 anos). Com a perspectiva de longevidade

aumentada, ha uma eminente preocupacdo com a saude.

Desta forma, o idoso passa por transformacdes bioldégicas e doencas
degenerativas que sdo consideradas, nessa fase da vida, normais. O
envelhecimento representa sérios prejuizos em varios sistemas (endocrinos e
cardiovasculares) e o exercicio resistido nesse grupo especial (idosos), usado como
prevengao, pode contribuir de forma positiva na diminuicdo de acidentes com

guedas, melhorando sua qualidade de vida.

Devido a necessidade de aprimorar a qualidade de vida do idoso, diminuindo
possiveis acidentes com quedas, visto que as pessoas acima de 65 anos podem cair
e com isso ocorrer lesdes, principalmente as fraturas que reduzem a mobilidade
articular, o Exercicio Resistido faz com que esse publico tenha mais forca e massa

muscular aumentada.

O presente trabalho tem como objetivo demonstrar estudos referentes aos
beneficios do Treinamento Resistido (musculagcao) como estratégia de prevencdo na
diminuicdo de acidentes com quedas nos idosos. Isso porque, a medida que o idoso
apresenta evidéncias fisiolégicas na diminuicdo de sua densidade muscular
(sarcopenia), isso pode impossibilitar suas atividades locomotoras correndo riscos

de acidentes.

Diante do aumento dessa populacdo idosa em nosso pais a “queda” é
caracterizada como a falta de capacidade de mobilidade (equilibrio) para corrigir o
deslocamento do corpo durante seu movimento no espaco. Nesse publico, esses
acidentes sao considerados um problema de saude do poder publico. O aspecto da
Sarcopenia e Dinapenia é outro fator importante a se considerar ao se falar de
idosos. Pois a perda de musculos, poténcia forca muscular leva a incapacidade de
promover movimentos de contracdo rapida, necesséario os afazeres funcionais

diarias que necessita de forga, como: elevar-se da cadeira, subir e descer escadas,



manter o equilibrio ao evitar obstaculos. Devido a sua alta incidéncia e as

consequentes complicagdes para a salude diminuindo sua qualidade de vida.

Para a composicdo do referido artigo, definiu-se a abordagem da pesquisa
bibliografica, visto que sédo através da leitura dos envolvidos que se podem obter
opinides mais significativas e concretas sobre o tema estudado. Sendo exploratoria,
visando proporcionar maior familiaridade com o problema, tornando-o explicito ou

construindo hipoteses.

Para tanto, procurou-se concatenar as informacfes obtidas, a fim de
demonstrar, analisar e constatar a importancia do Exercicio Resistido no processo
de prevencdo de acidentes com quedas em idosos. Dessa forma, a pesquisa
ocorreu em duas fases: A primeira consistiu no levantamento de material a ser
analisado: livros e artigos. Ja a segunda, compreendeu a leitura, fichamentos e
resumos das informacbes, com o objetivo de uma maior aproximacado e

conhecimento sobre dados referentes ao tema.

O presente artigo de conclusdo de curso estrutura-se em quatro tépicos: No
primeiro € abordado aspectos fisioldégico do idoso e suas implicacdes na saude e
qualidade de vida, ocasionada pela falta de exercicio fisico; No segundo tépico é
evidenciada a trajetéria, definicAo e a evolucdo acerca do Exercicio Resistido
(Musculagéo); A terceira parte se caracteriza a relacdo entre musculagdo e o
envelhecimento, com a analise da organizacédo do objeto de estudo, envolvendo os
acidentes com quedas nesse grupo ocasionadas pela sarcorpenia e dinapenia. No
item quarto é apresentado a discursbes de dados na literatura cientifica,
direcionando a aplicagdo desse treinamento em idosos e conscientizando os
profissionais de saude e a populacdo em geral, acarretando o aumento dos

participantes no Treinamento de forca.

2 METODOLOGIA

Com a finalidade de completar a tessitura do referido trabalho, definiu-se a
abordagem da pesquisa bibliogréfica, visto que sdo através da leitura dos envolvidos
gue se podem obter opinides mais significativas e concretas sobre o tema estudado
(OLIVEIRA, 2008).



Portanto, este estudo visa realizar uma avaliagdo acerca da literatura
existente, em relacdo ao Treinamento Resistido, e suas contribuicbes para o
processo de prevencado de acidentes com quedas, melhoria da saude e qualidade de
vida e autonomia do idoso. Definiu-se a abordagem da pesquisa, visto que séo
através da leitura dos envolvidos que se podem obter opinides mais significativas e
concretas sobre o tema estudado (OLIVEIRA, 2008).

Conforme citado acima, o uso de uma revisdo da literatura com base na
leitura de livros, artigos e periodicos para um melhor tratamento deste trabalho de
pesquisa com abordagem qualitativa. Nesse sentido, devido a base da pesquisa ser
um problema, tem-se o tipo de raciocinio hipotético-dedutivo para que a partir de
uma hipotese possa chegar a uma base de solucdo viavel para o problema. “O
método bibliografico procura explicar um problema a partir de referenciais teéricos,
e/ou revisdo de obras e documentos” (MATTOS, 2008, p.38)

Portanto, este estudo visa realizar um estudo exploratorio acerca da literatura
existente, em relacdo ao Treinamento Resistido, e suas contribuicbes para o
processo de melhoria da qualidade de vida e autonomia do idoso. O trabalho busca
uma maior reflexdo e aprofundamento sobre o tema, fontes bibliograficas e

descritivas para que fosse possivel descrever todo o processo.

Para tanto, procurou-se concatenar as informacOes obtidas, a fim de
demonstrar, analisar e constatar a importancia do Exercicio Resistido como
prevencdo de quedas nessa populacdo. Dessa forma, a pesquisa ocorreu em duas
fases: A primeira consistiu no levantamento de material a ser analisado: livros,
periddicos revistas e artigos. Ja a segunda, compreendeu a leitura e resumos dos
trabalhos, com o objetivo de uma maior aproximacgédo e conhecimento sobre dados

referentes ao tema.

3. TRAJETORIAS DO TREINAMENTO RESISTIDO

O Exercicio Resistido no decorrer de sua trajetéria passou por uma singular
evolucdo nos ultimos 60 anos. Desenvolvido por um pequeno grupo da sociedade,
se tornou nos dias atuais muito populares por uma camada imensa da populacéo

mundial pelos seus beneficios na estética e na saude. A Musculacdo em meados



dos anos 30 e 40 era usada para fins atléticos em especial os fisiculturistas e

levantadores olimpicos.

De acordo com Guedes e Teixeira (2016), a musculacdo € um termo popular
muito usado para definir o Treinamento de Forca ou Treinamento Resistido. A
definicdo mais usual para conceituar as atividades realizadas com pesos e
aparelhos, equipamentos com elasticos ou fitas de suspensao ou até mesmo 0 uso

do proprio corpo como resisténcia € considerado Exercicio Resistido.

Nas décadas de 1980 e 1990 o exercicio resistido com pesos foi introduzido
ndo somente para atletas, mas também para todos os individuos de ambos o sexos
e idade. Mediante os beneficios trazidos por esse treinamento, comecou a ser
adotado como forma de recreacdo por grupos especiais como idosos e criancas.
Com isso sua popularidade no futuro tende a crescer pelos beneficios da saude
(FLECK E SIMAO, 2018).

No final do século XX, a musculagdo era destinada apenas para a
recuperacdo de atletas debilitados e apresentavam excelentes resultados
despertando atencdo dos professores de educacao fisica e médicos, entretanto,
diante dessa melhora do quadro, ainda era resistente a sua pratica para pessoas
sem boa saude e aptiddo fora do ambito esportivo. A ideia da seguranca da
musculacdo na realidade pode e deve ser utilizada por pessoas debilitadas por

apresentar tal seguranca do que caminhar (SANTAREM, 2012).

Com base em Gentil (2014, p.01) "O treinamento com pesos é, sem duvida,
uma das atividades fisica mais estudada da histéria e a que vem ganhando mais
atencdo da comunidade cientifica nos ultimos anos." Diante dos inUmeros beneficios
da musculacdo principalmente em idosos estamos apresentando tais evidéncias

cientificas na melhoria da salde e consequentemente na prevencédo de quedas.

De acordo com Santarém (2012), o primeiro relato do uso da musculacéo foi
na Grécia Antiga, mas, no entanto, teve destaque para preparacédo militar no Império
Romano que eram capazes de levar grandes cargas no campo de batalha. No final
do século XIX, passaram a serem organizados fora do ambiente militar, entender

essa evolugéo:



e A proposta de utilizacdo do treinamento com peso na metade do século 20

ocorre grande popularizacéo na utilizacao na reabilitacao;

¢ No encerramento do século 20 ja ocorrem estudos que o exercicio resistido

podera atender a necessidade das pessoas debilitadas;

e No decorrer das décadas 1970 a 1990 o treinamento de forca passou a ser
incluido para todos os grupos, em consequéncia dos grandiosos beneficios
na salde e aptid&o fisica para os idosos (FLECK E SIMAO, 2008).

Nessa trajetoria até os dias atuais, sabe-se que 0 exercicio resistido vem
sendo estudado na comunidade cientifica e apresentando resultados contundentes
na melhora da saude, principalmente dos grupos especiais. Pode-se dizer que o
exercicio resistido apresenta evidéncias cientificas na melhora da salde e qualidade
de vida do idoso. Diante disso, essa populacédo necessita de atendimento qualificado

do profissional de Educacéo Fisica que tenha o dominio desse conhecimento.

3.1 BENEFICIOS DO EXERCICIO RESISTIDO PARA O IDOSO

Ao decorrer dos anos, varios estudos sustentam os beneficios do Exercicio
Resistido e com isso, apresentam novas perspectivas em relagdo a capacidade
fisica e a qualidade de vida, portanto, esses achados cientificos sdo de suma
importancia para a saude da populacdo. Segundo Prestes et. al (2016), 0os grupos
especiais com enfermidades cardiovasculares, obesidade, cancer, diabetes, artrites,
dentre outras podem alcancar éxito nos beneficios do exercicio resistido. Para tanto,
€ necessario uma prescricdo especifica para as caracteristicas do individuo idoso, o

gue significa considerar fatores como idade, aptidao fisica e aspectos sociais.

Como bem nos assegura Santarém (2012), pode-se dizer que o exercicio
resistido, mais conhecido na area académica como musculacdo, € a oposta
resisténcia gradual a contracdo muscular que pode ser oferecida de diferentes
formas, o uso de pesos ou cargas é a mais adequada. Neste contexto, fica claro que
0S exercicios com pesos sdo 0s mais eficientes para o aprimoramento da vida diaria,
aptidao fisica e na manutencéo da saude. O mais preocupante, contudo, € constatar

que ha uma melhora significativa da funcdo cardiovascular, manutencdo da



funcionalidade, maior capacidade funcional geral, reducdo da gordura corporal

dentre outros e mesmo assim temos poucos idosos frequentando essa atividade.

N&do é exagero afirmar que o enfraquecimento e a diminuicdo da massa
muscular esquelética, conhecida como sarcorpenia, pode ocasionar acidentes com
quedas em idosos. Em todo esse processo, ocorre também, o envelhecimento das
estruturas articulares e musculares tendem a reduzir sua capacidade fisica
funcional, sendo que o exercicio resistido sdo os mais eficientes para coibir ou

reverterem tais limitacoes.

Conforme explicado acima é interessante observar, que essas caracteristicas
agregada aos aspectos na defasagem muscular e conjuntivo, uma vez que esse
processo degenerativo  envolvendo o  comprometimento  de  inUmeros
aspectos fisiolégico do idoso, especificamente a composi¢cdo muscular (ORSATTI et
al., 2006). Todavia h4 um fato que se sobrepde a essa modificacdo comum ao
envelhecimento, quando esse grupo entra na estatistica de sedentario, que pode
afetar a capacidade do idoso em responder a situacdes que seja imprescindivel
reaver o equilibrio, visto que diminui a aptiddo de desenvolver movimentos rapidos
(REBELATTO; MORELLI, 2004).

E sinal de que h&, enfim, os fatores ambientais causadores de quedas, sdo
0S movimentos realizados no dia a dia do seu cotidiano, como pisos sem protecao
antiderrapante, escadas, iluminacdo precaria nos percursos mais utilizada pelo

idoso, instaveis objetos interrompendo seu caminhar diario (GONCALVES, 2006).

Conforme verificado, o exercicio de musculacdo esta cada vez mais
conhecido pela populacdo idosa pelos mesmos resultados percebidos em
adolescente. Trata-se obviamente de que as capacidades fisiol6gicas de saude e
aptidao fisica sdo mantidas por toda a trajetéria da vida e seria um erro, porém,
atribuir a falta da pratica da musculacdo devido a estigmas e mitos apresentados na
nossa sociedade de que pessoas idosas ndo podem fazer tal atividade (FLECK E
SIMAO, 2008) "... um grupo de homens e mulheres com idade de 87 e 96 anos que
fizeram esse treinamento durante 8 semanas apresentaram aumentos significativos
de forca muscular" (FLECK E SIMAO 2008 p.72).

O autor deixa claro, reveste-se de particular importancia dessa atividade, pois

aumenta as possibilidade de executar as atividades do cotidiano e de lazer. Sob



essa Otica, ganha particular relevancia que inUmeras atividades diérias precisam de

forgca muscular.

Pode-se dizer que o autor Santarém, em seu livro “Musculacdo em Todas as
Idades” deixa claro que o exercicio resistido € de suma importancia em todas as
fases da vida do individuo. Neste contexto, fica claro que na obra de Siméo e Fleck
a preocupacdo de destinar um capitulo da sua obra para grupos especiais
mostrando os beneficios do treinamento de forca nessa populacdo, e mais
preocupante, contudo, é constatar que diante do aumento dessa populacdo ainda

sao sedentarios.

E importante que os professores de educacéo fisica estejam munidos dessas
informacBes para melhor atender os idosos. Assim, preocupa o fato de que esses
profissionais ao planificar os treinos de exercicio resistido leve em consideracdo os
principios fisiologicos e do treinamento conforme mencionado pelo autor. "As quedas
em idosos ocasionado pela Sarcopenia ja € considerado problema de salude publica
que podem levar & morte" (FIECK e SIMAO, 2008, p.73).

Ora, em tese, sabemos que o treino resistido para o idoso pode prevenir
problemas diversos de ordem degenerativa. Caso contrario, ndo teriam estudos e
obras apresentando tais evidéncias cientificas. Nao se trata de estética somente,
lamentavelmente, os professores de Educacéo Fisica ainda ndo perceberam isso. E
importante considerar que a musculacdo pode tratar e prevenir acidentes com
idosos seja porque com as adaptacBes neurais 0 idoso pode restabelecer suas
funcionalidades normais. Julga-se pertinente trazer, por exemplo, um quadro
evidenciando tais aptiddes induzidas pelo treinamento resistido mostrando a relacéo

dos beneficios conforme explicado acima.

Idoso [...] que participam regularmente de atividade de treinamento de forca
podem melhorar sua salude, e a auto-estima, reduzindo os riscos de
doencas degenerativas e melhorar o desempenho esportivo. No passado, a
pratica do treinamento de forca era questionada ou até mesmo evitada por
causa de estigmas sociais (FLECK E SIMAO, 2008, p.71).

Permanecer com a forca muscular e a capacidade de utiliza-la com
velocidade é vital para prevenir as quedas e criar mecanismos de protecdo. Umas
das principais consequéncias das quedas em idosos é a fratura 6ssea. Dessa forma,
o treinamento de forca é importante na prevencdo de fraturas, pois mantém - e até

mesmo aumenta - a densidade 0ssea e a forca muscular. A resposta que foi mais



bem observada nos idosos no treinamento de for¢ca em relacéo aos beneficios no
condicionamento e na saude justifica-se pelo fato de muitos idosos terem,
infelizmente, permanecidos inativos por muitos anos ou até mesmo décadas.
Quando comecam um programa de treinamento com pesos, sua condicdo fisica
pode ser relativamente limitada (FLECK E SIMAO, 2008,p.73).

Conforme citado acima, o autor deixa evidéncia que o treinamento resistido €
de suma importancia na vida do idoso, porém esse publico estda em um estagio
sedentario por varios anos deixando suas capacidades funcionais comprometidas
pela perda ponderal de massa muscular. Esse é o principal motivo de ocorréncia de
quedas nessa fase da vida, trazendo varios problemas de salde e limitacdes.

Sendo assim, o0s exercicios resistidos e suas variadas denominacoes:
Treinamento de forca e Musculacdo promove melhora nos aspectos fisiolégicos e
sociais do idoso. Pode-se perceber, conforme citado acima, que esse quadro remete
uma profunda analise que a musculacdo é a estratégia mais segura de treinamento
para diversos grupos especiais principalmente na melhor idade. Ndo é exagero
afirmar que esse tema é de grande relevancia, em virtude de que ha um crescimento
dessa populacdo e consequentemente os problemas hipocinéticos que favorecem os

acidentes nessa faixa etaria.

3.2 O ENVELHECIMENTO E A RELACAO COM EXERCICIO RESISTIDO

Para Prestes et. al (2016), o Treinamento Resistido € reconhecido na
atualidade como método indispensavel em programas para desempenho atlético-
estética e salude. Nesse sentido, os beneficios destacados sdo inUmeros como:
aumento de forca maxima, resisténcia muscular, coordenacao e velocidade, melhora

do equilibrio e a prevencédo de quedas e lesfes.

Numa visdo contemporanea, diversos conceitos relacionados a saude tém
sido discutidos sua definicAo e conceitos ndo se limitam tdo somente como a
auséncia de doencas (PITANGA, 2010), contudo, pode identificar como uma
variedade de aspectos sociais e comportamentais, voltados a um completo bem-
estar fisico e mental (WHO, 2002).



Os autores deixam claro que os parametros fisioldgicos incluem a melhora
significativa dos sistemas enddcrinos e cardiovascular, perfil lipidico, aumento da
densidade 6ssea mineral, qualidade do sono, controle da presséo alta e controle das

taxas metabdlicas em repouso.

[...] é caracterizado por uma auséncia de sobrecargas em todo o sistema
neuromusculo-esquelético e metabdlico. Dessa forma, o sedentarismo pode
levar progressivamente ao enfraquecimento das estruturas com funcdes
biomecanicas e alteracdes funcionais que acabam se relacionando com uma
maior incidéncia ou gravidade de doencas (SANTAREM, 2010, p. 58).

Na visdo do autor, o sedentarismo prolongado, como ocorre com muitos
idosos, pode levar a uma gradativa diminuicdo de todas as qualidades de aptidao
fisica do individuo comprometendo a sua qualidade de vida. Santarém (2012), ainda
afirma que o idoso n&o precisa de repouso, uma vez que comeca desde cedo a
ganhar tecido adiposo devido alteracbes no seu metabolismo, reduz massa
muscular, reduz a composi¢cdo 0ssea e a capacidade cardiorrespiratoria. Tudo iSso
eleva o risco de doencas cardiacas, osteoporose, diabetes e hipertensdo e o
aumento de acidente com quedas pela perda da funcionalidade.

Acredita-se que em 2020 existira um aumento de 84% para 167% do
montante de pessoas idosas que sofrem de moderada ou séria incapacidade. Em
consonancia com o0 exposto, os acidentes com maior incidéncia € a queda
(ESTEFANI, 2007). Que embora, possa ocorrer em todas as etapas da vida é
durante essa fase do idoso que acontece com maior frequéncia, possibilitando assim
os cuidados (SIQUEIRA, 2007).

Teixeira e Guedes Jr. (2016), afirmam que a forgca € um componente que esta
presente na maioria das atividades cotidianas e esta intimamente ligada com a
saude. A diminuicdo dessa capacidade é a principal causa da reducdo da
funcionalidade do idoso. O exercicio resistido em conjunto com a manipulacéo
dessas variaveis condicionantes deve propor a aproximacado da técnica de execucao
do exercicio com as situagcdes do cotidiano na qual a for¢a seja desenvolvida. Com
isso, torna-se possivel potencializa o desempenho da aplicacdo da forca nas mais

diversas situacdes de instabilidades proporcionada no cotidiano.

Gentil (2010) afirma que as sessOes de treinamento com 25 minutos de
duragdo, recomendando moderado volume e com alta intensidade possuem

excelentes resultados, desde que sejam bem planificados e organizados. “Outras



obras concordam e respaldam os treinos mais curtos, principalmente para individuos
gque ndo possuem muito tempo para a pratica de musculacdo” (TEIXEIRA E
GUEDES Jr., 2016, p.4).

Sendo assim, fica evidente da melhora da funcionalidade do idoso com o
treino resistido. Pode-se perceber conforme citado acima que esse quadro remete
uma andlise do planejamento desse treino para melhorar a capacidade de forga
desse grupo. Nao é exagero afirmar que esse tema € de extrema relevancia haja
vista que essa populacédo necessita de excelentes profissionais que conhecam tais
critérios na elaboracéo individualizada de treino para facilitar a vida cotidiana desse

publico e assim, evitar acidentes.

3.3. ASPECTOS FISIOLOGICOS DOS ACIDENTES COM QUEDAS

E preciso, porém, ir mais além, o declinio lento e progressivo da massa
muscular resulta em substituicdo da musculatura por tecido gordo, levando a uma
alteracéo corporal do idoso (PITON, 2004). E exatamente devido a este processo,
que as fibras de contracdo rapida (tipo Il) sdo diminuidas em maior quantidade,
resultando em contracbes menos eficientes do ponto de vista funcional, tanto em
cadéncia de movimento como em qualidade nas contragdes (ZHONG; CHEN;
THOMPSON, 2007). Por todas essas razdes, que derivam os acidentes com quedas

nessa etapa de vida afetando diretamente o surgimento de outras enfermidades.

Segundo Fabricio at al (2002), apresenta que a queda € um evento
ocasionado pela perda de equilibrio, resultante na mudanca de posicdo para um
nivel mais baixo do individuo. Onde sua postura € afetada de forma brusca

considerada como uma sindrome da idade geriatrica.

Um estudo realizado por Fabricio et al (2004), verificou que 66% dos
acidentes com quedas ocorreram no proprio lar do idoso e 22%, na rua, e as demais
na casa de amigos e parentes. A implicagcdo mais comum da pesquisa foi as
fraturas, com 64%, acontecida em 53% em homens e 70% em mulheres.

Quadro 1 — Principais lesdes ocasionada com acidentes com quedas em idosos

Fémur 62%




Rédio 12,5%

Clavicula 6,25%

Coluna, Umero, patela e nariz. 19,25%

FABRICIO et. al (2004)
Apos a queda, 42,8% das mortes aconteceram em menos de 30 dias, ou seja,

por implicagbes diretamente relacionadas ao acidente, entre elas com maior
registro, fratura de fémur causando a presenca de coagulo de sangue na artéria,
gue bloqueia a passagem de sangue (50%) denominado embolia e lesdes
traumatismo craniano ocasionadas do impacto depois da queda (50%). Ainda 57,2%
das mortes foram percebidas na pesquisa em menos de um ano ap0s a queda.
Muitos desses idosos ficaram acamados, apresentaram pneumonia e hematomas
(feridas ou Ulceras) de decubito e apresentaram tracos de confusdo mental.

Em conformidade com Santarém (2012), Fleck e Siméo (2018), pode-se dizer
gue o exercicio resistido é o mais eficiente para evitar a perda da massa muscular
no idoso. Neste contexto, fica claro que os problemas derivados com a perda de
musculo é um fator de prejuizo na saude do idoso. Ndo € demasia afirmar que em
toda essa metodologia a musculacdo planejada pode melhorar a qualidade de vida

desse grupo.

E interessante que ainda é perceptivel que a muscula¢do, mesmo conhecida,
ainda sofra certo preconceito, todavia ha um fato que se sobrepde a falta de
conhecimento sobre a tematica. Mesmo assim, ndo parece haver razao para que o
idoso fragil ndo possa fazer exercicio resistido. E sinal de que ha, enfim, a
ineficiéncia do poder publico e de profissionais mais qualificados a cerca do assunto.
Conforme explicitado, percebe-se que existe uma grande parcela desses idosos

ausente das academias e na pratica de exercicio fisico.

Héa séculos, sabe-se que a forma mais saudavel de chegar a velhice é ter uma
estrutura muscular boa, portanto, € de fundamental importancia estimular os idosos
a exercitarem, desmistificando o sedentarismo como parte da idade avancada por
conta da aposentaria. Se tratando de idoso, o principal objetivo do exercicio fisico é
o aumento da forca e o equilibrio, 0 que acarretara melhor desempenho na
execucao das atividades da vida diaria, como caminhar, subir escadas, tomar banho

e vestir-se.



A execugédo dessas atividades torna o individuo independente e melhora sua
qualidade de vida [...], tendo como um de seus beneficios 0 aumento da massa
muscular e Ossea, evitando a osteoporose, a fragilidade e a dependéncia,
melhorando a qualidade de vida do idoso. A pratica de exercicio melhora a
estabilidade corporal, o equilibrio e a macha, diminuindo o risco de quedas e
fraturas; bem como a melhora da socializagdo e o tratamento da depresséo
(VALENCA et al., 2008. p.4).

Dessa forma, € necessario que os profissionais de Educacéo Fisica tenham
uma clientela mais especial devido ao crescimento dessa populacdo no Brasil. E
realmente preocupante saber que existe um mito ou preconceito acerca do exercicio
resistido em razdo da fragilidade dos idosos. De fato, é importante que haja um
planejamento individual e especifico de acordo com as limitacbes desse publico.
Com isso, certamente serd proporcionado qualidade de vida e saude para esse

grupo especial.

4. RESULTADOS E PARECERES INSTITUCIONAIS

Este estudo teve como finalidade compreender os principais beneficios do
exercicio resistido na prevencdo de quedas em idosos, bem como analisar na
literatura e proporcionar uma discussdo em relacdo as novas pesquisas e aspectos
fisiol6gicos nessa faixa etaria. A suposicao feita a partir do problema foi que uma
pesquisa realizada com os livros, periddicos, artigos poderia ajudar os recém-
formados a minimizar os impactos na saude do idoso causado pela perda de fibra

muscular.

A suposicdo feitaa partir do problema,que o0s acidentes com
guedas ocasionadas pela sarcorpenia (Perda da massa muscular) e dinapenia
(Perda da potencia muscular) sdo considerados um transtorno de saude publica,
foi nesse contexto que pesquisa realizada com os referenciais bibliograficos pode
ajudar os futuros profissionais. Fleck e Simé&o (2008), o autor deixa clara na literatura
cientifica que apresentam pareceres institucionais direcionando a aplicacdo do

treinamento de for¢ca (musculacdo) em grupos especiais.



De acordo com o IBGE - Instituto Brasileiro de Geografia e Estatica - (2018),
a populacédo de idosos apresenta progressivo crescimento. O brasileiro manteve
uma tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8 milhdes de idosos
desde 2012. Fato este que superou a marca dos 30,2 milhdes em 2017. Esse
crescimento influenciou na busca desse publico a realizar exercicio fisico com peso
para melhorar seus aspectos fisioldgicos e de saude. Tais beneficios sdo ilustrados

no quadro abaixo:

Quadro 2 — Adaptacdes Fisiolégicas do Treinamento de Forca no idoso

Adaptacdes Fisiolégicas do T.F no Idoso Sl esinee Treino de Forga
Forca Muscular Diminui Aumenta
Resisténcia Muscular Diminui Aumenta
Massa Muscular Diminui Aumenta
Capacidade de hipertrofia Diminui Aumenta
Capacidade Metabdlica do Masculo Diminui Aumenta
Taxa Metabdlica do Masculo em Repouso Diminui Aumenta

Composic¢éo Corporal de Gordura Aumenta Diminui

Densidade Mineral Ossea Diminui Aumenta
Funcdes Fisicas Diminui Aumenta

(Fleck e Siméo, p.74 2008)

Pode-se constatar que a dificuldade de equilibrio e locomocao sao fatores de
risco importantes para as quedas em idosos, seguidas por fraturas, responsaveis por
manter os idosos acamados por dias ou meses e serem responsaveis por 75% das
mortes acidentais em pessoas acima de 65 anos. De fato, os estudos comprovam
gue a inatividade fisica e a reducado da forca muscular estdo associadas intimamente

com a diminui¢cado da mobilidade.

Podemos perceber, além disso, que o exercicio resistido incorpora outras
variaveis fisiolégicas importantes, entre elas, melhora da capacidade cardiaca,
resisténcia, aumento da densidade 6ssea, bem como proporciona melhoria dos

componentes neurais.

E possivel diminuir consideravelmente a perda de mobilidade funcional entre
os idosos por meio do exercicio resistido. Vale descartar, por exemplo, a
incapacidade funcional, normalmente consequéncia das perdas ligadas ao

envelhecimento, podendo ser relacionadas ao sedentarismo associada a idade



cronoldgica avancada e a fragilidade, ocasionadas por doengcas como diabetes e
hipertensao arterial.

Pode-se observar também, que apds os 30 anos sdo estimados uma perda de
forca 1% ao ano, isso quer dizer que até os 65 anos o idosos estara um déficit de
35% e agrava-se a perda de 15% por década entre 65 a 75 anos. Vale destacar que

essa perda de forca esta relacionada a diminuicdo da massa muscular.

Por esse motivo, conforme explicado acima, Fleck et al (2008), em
consonancia com Santarém, (2012) enfatizam que na medida em que 0 processo de
envelhecimento ocorre, idoso perde algumas capacidades fisicas importantes como:
forca muscular e poténcia muscular, que o inviabiliza de desenvolver suas

atividades.

Quadro 3 — Aptiddes béasicas e complexas que acompanham a hipertrofia muscular

induzida pelo treinamento resistido:

Aptiddes Basicas Aptiddes complexas
e Forga e Poténcia
e Resisténcia e Velocidade
e Coordenacéo e Agilidade
e Flexibilidade e Equilibrio

(Santarém, 2012, p.40)

A medida que o idoso perde massa muscular por falta de exercicio fisico,
suas funcgdes diarias sdo comprometidas pela falta de forca. Com isso, € perceptivel
a grande incidéncia de acidentes ocasionada e derivada pela diminuicdo da
sua autonomia e, consequentemente, maior chances de quedas. Esses fatores
apresentam diversas consequéncias a saude desse grupo especial, como fraturas

(membros inferiores), contusdes, incapacidade fisica e dependéncia.

Em um recente estudo, realizado por Socorro e Vicente (2017), foi
percebido que o treinamento resistido foi capaz de melhorar significativamente a
forca e poténcia muscular, assim como a capacidade funcional de idosos. Diante
disso, é de suma importancia entender a respeito desse método de treinamento e

quais suas implicacbes praticas. Vale destacar que hoje em dia, por exemplo,




a musculacdo vem sendo um dos exercicios fisicos mais praticados no mundo
(FLECK; KRAEMER, 2017).

Fato este que, sabe-se que o Treinamento Resistido é capaz de melhorar
diversos aspectos fisioldgicos relacionados a saude e qualidade de vida do idoso,
como forga, poténcia funcdo cognitiva, reducao do risco de quedas. Entretanto, vale
destacar que ainda se carece saber qual a melhor relacdo entre as variaveis ideais
deste tipo de treinamento, bem como, melhorar a adesdo dos idosos nestes
programas de exercicio fisico. Por esse motivo, Fisher et al. (2017) fala que é
possivel obter forca e poténcia muscular com volume baixo de exercicios e com

curto tempo de aula.

Um estudo realizado com 1.032 idosos apresentou que a reducao da poténcia
tem influéncia determinante na capacidade funcional ate trés vezes mais do que a
forca muscular em idosos, isso que dizer que a poténcia muscular possui mais
eficiéncia na mobilidade desse grupo do que a forca. Executar exercicios com altas
cargas o mais rapido possivel é considerado a melhor estratégia para desenvolver
poténcia, resisténcia muscular e forca em idosos (ORSANO, MORAES E PRESTES,
2016).

Em um estudo apresentado por Fisher (2014), com trinta e trés idosos, com
idade média de 55 anos, observou melhoras bastante significativas na forca. Na
metodologia desse estudo foram realizados cinco aparelhos, com alta intensidade
de seis repeticbes méximas, durante 12 semanas para 19 homens e para 14
mulheres. O autor concluiu que um planejamento de sessdes de musculacdo de
baixo volume e alta intensidade é capaz de obter melhoras nos niveis de forca dessa
populacao.

Um estudo realizado ‘observou-se o aumento de 67% na forca dinamica
maxima em homens idosos que treinaram apenas trés vezes por semana durante
dose semanas, o qual o volume/intensidade inicial foi de 20 repeticbes maximas
(RM), sendo de 6 - 8 RM na fase final do periodo de treino”. (Cadore et. al, 2012)

Para corroborar, Gentil (2017) sugere que o planejamento das sessbdes de
musculacao possa ser realizado com alta intensidade e volume reduzido de séries e
repeticdes, pois 0 mesmo estad associado com melhoras bastante significativas na

saude e qualidade de vida.



Estudos sugerem que utilizando duas a seis séries (aumento de volume
progressivo durante a periodizagao), com intensidades variando de 40 a 80% da
forca maxima (1RM- uma repeticdo maxima), com duas sessfes semanais em
mesociclo de 12 a 24 semanas, observaram aumento médios na forca muscular
dindmica de 30%, bem como na forga muscular isométrica de 10-60 semanas
(CADORE, et al, 2012).

Os resultados desse quadro na melhora da saude do idoso com essa estratégia
de exercicio fisico é bastante evidente. Por isso, fica evidente que os planejamentos
das sessdes ndo necessariamente precisam ser de uma hora e com alto volume
(séries repeticbes e aparelhos). Espera-se, dessa forma, por exemplo, a
metodologia empregada no planejamento do exercicio resistido para idosos tenha
caracteristicas de baixo volume e alta intensidade, levando em consideracdo os
principios da treinabilidade e limitacdo dessa populacao.

Existem evidéncias apresentadas por Moura (2015), de que o planejamento
nao linear (ondulatério) resulta no maior ganho de for¢ca muscular, resisténcia e
poténcia muscular em relacdo com a planificacdo linear. Em um dos primeiros
estudos com periodizacdo ondulatéria em idosos, utilizando somente a periodizacao
ndo linear (ondulatéria), analisaram variaveis hormonais significativas, area de

seccdao transversa e forca muscular em idosos fisicamente ativos.

Quadro 4- Exemplo de treinamento de for¢a nao linear.

Periodizac&@o ondulatdria (ndo linear)

Segunda-feira Quarta-feira Sexta-feira Segunda-feira

2x12-15RM 6x1-3RM 3X4-6RM 4x de 8-10RM

Prestes et al p.167 2016

Segundo Prestes et al (2016), existem algumas variacdes de periodizacao
ndo linear —Periodizacdo ondulatoria flexivel- que apresenta uma flexibilizacdo na
variagdo da carga entre 7 a 10 dias ou na semana. Levando em consideragéo o
estado fisioldgico, psicologico e estresse do aluno, garantindo assim, o treinamento
com cargas adequadas. O quadro abaixo exemplifica as vantagens dessa

periodizacgéao.




Quadro 5- Exemplo de treinamento de for¢ca nao linear flexivel.

Principais Vantagens da Periodizacado nao linear flexivel

e Permite maior variagdo na sequencia de exercicio

e Permite o retorno mais rapidamente de praticantes apos leséo.

e Rotina de treinamento menos entediante

e Ajuste nas situagBes do cliente (estresse, diminui¢cdo da for¢a por cansaco, etc.).

e Permite a recuperacéo do tecido muscular com descanso com maior frequéncia.

Em relacdo a intensidade do treino os dados confirmam como abordagem
gualitativa que a maior parte desses autores mencionados nesse estudo corrobora
que cargas altase volume baixo, com énfase nos grandes agrupamentos
muscular sdo as mais efetivas para ganho de forca e potencia nessa faixa etaria.
Gentil (2017) leva em consideracdo outras variaveis em questdo: aspectos
nutricionais, social e qualidade de sono. Definiu-se que inumeras associacfes
dessas variaveis de treinamento apresentam efeitos positivos para o ganho de forca

em idosos e com isso uma melhora na saude.

O resultado da pesquisa teve como base a interpretacdo da leitura e revisao
literaria dos mais reconhecidos autores sobre Treinamento de For¢ca como:
“Musculacdo em todas as idades” do renomado Dr. Santarém, Dr. Paulo Gentil
(Bases cientificas do treino de hipertrofia), Treinamento de Forca e dos autores
Fleck e Siméo que juntamente com artigos cientificos do Dr. Bruno Fisher e sites. Os
estudos sdo contundentes e positivos em demonstrar a eficiéncia do exercicio
resistido na prevencédo ndao somente de acidentes ocasionados por “quedas”, mas da
saude do idoso. O foco da pesquisa, por exemplo, foi mostrar tais beneficios com
treinos eficientes (intensos e baixo volume) para que se obtenha maior adesao deste

publico nessa atividade.

As evidencias encontradas pela leitura e analise do referencial e estudos
encontrados remete a importancia da pratica regular do Exercicio Resistido para a
melhora da for¢ca, retardando os efeitos negativos no processo de
envelhecimento como perda de forgca muscular, capacidade funcional e aumento
dorisco de quedas. Nao se pode deixar de levar em consideracdo, que a
musculacdo, o que indica “esta se tornando mais popular entre os idosos pelas

mesmas razdes ja percebidas pelos jovens" (FLECK E SIMAO, 2008, p.72).

Diante disso, mesmo sabendo de tais beneficios ja mencionados nos topicos

e discussfes que o exercicio resistido possa trazer para o idoso, ainda percebe-se




uma adesao baixa no treinamento. Possivelmente por falta de conhecimento deste
publico, espacos adequados ou pela falta de preparo do profissional de Educacgéo

Fisica que dessa forma, ira elaborar o treinamento para esse grupo.

5. CONSIDERACOES

A producgdo do presente estudo possibilitou uma analise dos beneficios do
exercicio resistido na prevencdo de quedas nos idosos, uma reflexdo acerca dos
cuidados devido a fisiologia do envelhecimento nessa faixa etaria, além disso,
também permitiu compreender o qudo é importante para a salude desses idosos

integrarem a um estilo de vida ativo de preferéncia a musculacao.

De um modo geral, o treinamento resistido demostra ser uma excelente
estratégia para o tratamento e restruturacdo neuromuscular nos idosos a ponto de
rejuvenescer a sua estrutura muscular e as capacidades de forgca e poténcia.
Entretanto, ainda sendo bem popular, o treinamento de for¢a na populacdo em geral
no decorrer dos anos, apresenta uma baixa participacdo dessa populacdo nesse tipo
de treinamento, mesmo sendo evidenciada melhoras em véarios problemas

degenerativos.

Todas as evidéncias remete que tais beneficios na saude e qualidade de
vida na préatica da musculagdo, seja na prevencdo de quedas e ajustes estéticos,
vem sendo estudadas pelo meio académico. Diante dessas descobertas ficou

evidente que os objetivos foram obtidos realmente.

O trabalho que se utilizou de livros de autores renomados no tema e de
artigos cientificos atualizados permitiu apontar para que o idoso possa
verdadeiramente ter uma vida independente, autbnoma nos seus afazeres do dia a
dia, precisar sair de sua zona de conforto, ou seja, deixar o sedentarismo. O
exercicio resistido em qualquer fase da vida serd necessario para reabilitar ou

melhorar sua saude.

Dada a importancia do tema, torna-se necessario o desenvolvimento de
politicas publicas que visem atrair esse grupo para a pratica de exercicio fisico. A
formacao continuada dos Professores de Educacéo Fisica € necessaria para melhor

planejar e atender a demanda da sociedade.



Nesse sentido, o Exercicio Resistido deve ser usado como estratégia na
prevencao de quedas em idosos, tendo em vista que tem se mostrado bastante
eficiente na melhora do sistema fisiolégico e na capacidade fisica desse grupo,

contribuindo para a sua autonomia e qualidade de vida.
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