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de comportamento durante toda
a vida momento este que acon-
tece o declinio progressivo de
diversas alteracoes fisiologicas,
diminuicdo da massa muscular
e Ossea sdo os principais contri-
buintes para o declinio da inde-
pendéncia e qualidade de vida
dos idosos. Estudos relatam que
o treinamento de forca ¢ um dos
melhores exercicios para o ganho
de for¢a do idoso esse método €
um caminho para diminuir os de-
clinios na for¢a e na massa mus-
culares, resultando em melhoria

na saude e na qualidade de vida.

Palavras chaves: Envelheci-
mento, Treinamento de forga,

Qualidade de vida

Abstract: One of the characte-
ristics of aging is the structural
functional decline of cells and

tissues in all organs. Aging does
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not start suddenly at age 60, but
it consists in the accumulation
and interaction of social, medical
and behavioral processes throu-
ghout life, when the progressive
decline of several physiological
changes occurs, decrease in mus-
cle and bone mass are the main
contributors to the decline in the
independence and quality of life
of the elderly. Studies report that
strength training is one of the
best exercises for strength gain in
the elderly, this method is a way
to reduce declines in strength and
muscle mass, resulting in impro-

ved health and quality of life.

Keywords: Aging, Strength

Training, Quality of life

INTRODUCAO

O processo de envelhe-

cimento que antes era restrito

aos paises desenvolvidos esta
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ocorrendo nos paises em desen-
volvimento ¢ de modo mais ra-
pido. Nos ultimos anos, com o
aumento do numero de pessoas
que atingem a Terceira Idade, o
envelhecimento tornou-se um
fendmeno inerente a maioria
das sociedades do mundo. Com
a melhora nas condi¢des gerais
de vida e o avanc¢o da ciéncia no
controle e tratamento das doen-
cas responsaveis pela mortalida-
de, a populagdo, tanto dos paises
desenvolvidos, como da maioria
dos paises em desenvolvimento,
tem incrementado ultimamente,
a sua expectativa de vida (MAT-
SUDO et al, 2000). No Censo de
2001 o numero de idosos era de
14,5 milhdes o que representa
aproximadamente (8% da popu-
lagdo total). Hoje, o Brasil tem 18
milhdes de pessoas acima dos 60
anos de idade, o que ja representa
12% da populagao brasileira. Se

fizermos uma proje¢ao para 2020,
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veremos que haverd perda de 30
milhdes de brasileiros, ou seja,
sd0 menos pessoas trabalhando e
mais pessoas idosas. Em 2050 o
Brasil apresentard uma estrutura
etdria muito semelhante a exis-
tente hoje na Fran¢a (IBGE).
Para Chaimowicz
(1997), o envelhecimento nao co-
meca subitamente aos 60 anos,
mas consiste no acimulo e inte-
racdo de processos sociais, mé-
dicos e comportamentais durante
toda a vida, onde acontecem de-
clinios progressivos que vao des-
de alteragdes fisiologicas, dimi-
nui¢cdo da massa muscular e 6ssea
sdo 0s principais contribuintes
para o declinio da independéncia
e qualidade de vida dos idosos.
Silveira (2001) apoud Silva et
al(2009), afirma que a modalida-
de mais adequada para diminuir
a incapacidade muscular e suas
conseqiiéncias na terceira idade

¢ a musculacdo, pois aumenta ou
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melhora os niveis de forga, pre-
servam os tecidos musculares e
previnem e auxiliam o tratamen-
to da osteoporose. Pode-se per-
ceber que o treinamento de forga
tornou-se uma das formas popu-
lares de exercicio para melhorar
a aptidao fisica de um individuo.
Estimulando a independéncia e
autonomia nas atividades diarias
(FLECK; KRAEMER, 2006).
Diante desse contexto, este tra-
balho visa sintetizar os efeitos do
treinamento de for¢a na aptidao
fisica de idosos, na tentativa de
melhorar a qualidade de vida dos
mesmos.

Assim, o objetivo deste
estudo foi sintetizar os efeitos do
treinamento de for¢a na aptidao

fisica de idosos

ENVELHECIMENTO POPU-
LACIONAL

O indice de envelhe-

&

-
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cimento aponta para mudancas
na estrutura etaria da populacao
brasileira. Em 2008, para cada
grupo de 100 criangas de 0 a 14
anos existem 24,7 idosos de 65
anos ou mais. Em 2050, o quadro
muda e para cada 100 criangas de
0 a 14 anos existirdo 172, 7 ido-
sos. Dados estatisticos do IBGE
em 2050 representardo uma po-
pulagdo de 215,3 milhdes de ha-
bitantes.

Os avangos da medici-
na ¢ as melhorias nas condi¢des
gerais de vida da populacao re-
percutem no sentido de elevar a
média de vida do brasileiro (ex-
pectativa de vida ao nascer) de
45,5 anos de idade, em 1940, para
72,7 anos, em 2008, ou seja, mais
27,2 anos de vida. Segundo a pro-
jecdo do IBGE, o pais continuara
galgando anos na vida média de
sua populacdo, alcancando em
2050 o patamar de 81,29 anos,

basicamente o mesmo nivel atual
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da Islandia (81,80), Hong Kong,
China (82,20) e Japao (82,60).

Grafico 14 - EvolugSo da popul=asdo total segundo o= censos demogrificos e projesdo: 195072050
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CONSEQUENCIAS DO EN-
VELHECIMENTO

O envelhecimento ¢ um
processo pelo qual todos os in-
dividuos e organismos passam
sendo caracterizado pela dimi-
nui¢do gradativa das capacidades
dos varios sistemas organicos em
conseguir realizar suas fungdes
de maneira eficaz (MARIN et al,
2003 APUD FONTES et al.).

Segundo Tribess e Vir-

tuoso Jr.(2005) O envelhecimen-

to € marcado por um decréscimo
das capacidades motoras, redu-
¢do da forga, flexibilidade, velo-
cidade e dos niveis de VO2 maxi-
mo, dificultando a realizagdo das
atividades diarias ¢ a manutengao
de um estilo de vida saudéavel. O
grego Aristoteles afirmou que a
velhice ndo deveria ser entendida
como doenga, pois ndo € contra-
rio 4 natureza. Modernamente, o
envelhecimento humano ¢ defi-
nido como um processo gradual,

universal e irreversivel, que ace-

)
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lera na maturidade e que provoca
uma perda funcional progressiva
no organismo (NAHAS, 2006).
Para explicar o envelhe-
cimento Farinatti (2002) criou al-

gumas teorias, que sao elas:

Teorias com base genética

Essa teoria vem da
pressuposicao de que o processo
de envelhecimento seria gene-
ticamente programado, do nas-
cimento até a morte. Os genes
determinardo quanto tempo uma
célula pode viver. Dificilmen-
te estratégias como o exercicio
fisico poderiam influenciar sig-
nificativamente em uma fungao
celular geneticamente programa-
da. Agora alguns ciclos de nossas
vidas, como a puberdade, a me-
narca, a menopausa, obviamente
seriam regulados por ‘relogios

biologicos’ celulares.
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Teoria com base em danos de

origem quimica

Essa teoria seria decor-
rente das disfungdes no codigo
contido nos genes, ocasionando
o envelhecimento. Os problemas
de funcionamento na reproducao
e regeneracao celular ndo se en-
contrariam em sua programagao.
Fatores como a polui¢do ou pa-
drdes de alimentagao ou de ativi-
dade fisica esses fatores causaria
reacdes quimicas habituais que
pouco a pouco, causariam danos
irreversiveis as moléculas das
células. Observando a teorias de
fundo genético, nesse caso o pro-
cesso de envelhecimento poderia
ser retardado, uma vez diminui-
das as reacdes responsaveis pelos
danos, ou aumentada a capacida-
de de metabolizacao das substan-

cias produzidas.

Teoria com base no desequili-
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brio gradual

Essa teoria associa a
uma deplecdo de sistemas enzi-
maticos, em células ou a modi-
ficagdes nas fungdes enddcrinas
e imunoldgicas. Sistema nervoso
central e endocrino tem atribui-
¢Oes essenciais na regulagcdo do
metabolismo e da integragdo en-
tre os 6rgaos, deixando as estru-
turas do corpo mais vulneraveis
a enfermidades de todos os tipos.
Uma vez que o envelhecimento
¢ mais evidente quando se exi-
gem coordenagdo ¢ integracao
dos sistemas organicos, ou seja,
ocasionando o desequilibrio do
sistema regulatorio hormonais,
acarretaria outros desequilibrios
metabolicos e fisiologicos que
aumentariam ainda mais os dese-

quilibrios iniciais.

Teorias com base em restricao

calorica
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Essa teoria tem uma
relagdo entre restricdo calorica
sistematica e envelhecimento
dos sistemas fisiologico e celular.
McKay et al.51 citado por Fari-
natti (2002) propunham que a
restricdo de alimentacdo em ra-
tos poderia ter impacto sobre sua
longevidade. Desde entdo, muitos
foram os estudos que examinam
os efeitos dessa varidvel sobre o
processo de envelhecimento. Es-
tudos (realizados com modelos
animais) vem procurando obser-
var os efeitos da restricao calori-
ca sobre processos fisiologicos e
patoldgicos especificos, na tenta-
tiva de encontrar possiveis expli-
cagoOes para o aumento da longe-

vidade.

SISTEMA  MUSCULO-ES-
QUELETICO DO ENVELHE-
CIMENTO
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Bompa et al (2001)
apontam algumas questdes do
sistema musculo-esquelético
como por exemplo: Sarcopenia
¢ uma palavra de origem grega
que literalmente significa “perda
de carne” (sarco = carne e penia
= perda). Os musculos possuem
percentagens de fibras muscula-
res, as fibras que usam e depen-
dem do oxigénio para a producao
de energia sdo chamadas de fi-
bras aerobicas, tipo I (vermelhas
ou contrac¢do lenta), as fibras que
ndo exigem oxigénio sdo chama-
das de fibras anaerobicas, tipo II-
(brancas ou contragdo rapida).

As fibras do tipo I (ae-
rébicas, de contragdo lenta) pa-
recem ser resistentes a atrofia as-
sociada ao envelhecimento, pelo
menos até os 70 anos, enquanto
a area relativa das fibras tipo II
(anaerobicas, de contracdo rapi-
da) declina de 20 a 50% com o

passar dos anos. Inimeros fato-
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res entre os quais o acumulo de
doengas cronicas degenerativas,
desnutri¢do, inatividade fisica
e alteragdes no sistema nervoso
podem contribuir para a perda da
forca com a idade, diminuindo
a forca, aumentam o risco para
quedas, fraturas, incapacidade,
dependéncia, hospitalizacdo re-
corrente ¢ mortalidade que ¢ al-
tamente comum nos idosos. A
sarcopenia ¢ uma das variaveis
utilizadas para definicdo da fra-
gilidade, o que estdo diretamen-
te relacionados ao desempenho
musculoesquelético. (SILVA et

al, 2006)

EFEITO DO TREINAMEN-
TO DE FORCA

Dentre as capacidades
condicionantes a forga, que se-
gundo Bompa (2004) “¢ a capa-
cidade de exercer tensdo contra

uma resisténcia” é uma das mais
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afetadas durante o envelheci-
mento.

Mathews (1980) apud
Carnaval (2000) cita quatro ra-
zOes para a utilizagdo da forga:
“necessario para a boa aparéncia,
basica para todas as outras va-
léncias e para performance nas
varias habilidades desportivas
e laborativas, um dos elementos
da avaliagdo da aptiddo fisica. A
manutengdo da for¢a ¢ uma for-
ma de prevenir danos especificos
quer traumatico quer degenerati-
vo.”.

O treinamento de forca
tornou-se uma das formas popu-
lares de exercicio para melhorar
a aptidao fisica de um individuo
FLECK e KRAEMER, (2006).
E sendo a for¢a muscular uma
das valéncias fisicas mais impor-
tantes de todas, pois ela ¢ elemen-
to indispensavel na realizagdo de
qualquer tipo de movimento, do

mais elementar ao mais comple-
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xo segundo Carnaval. Com isso
tem-se a necessidade de trabalhar
essa Valencia fisica em todas as
fases da vida.

A massa muscular e a
forca muscular tendem a dimi-
nuir com a idade. Comprome-
tendo as tarefas simples do coti-
diano, a populacdo lida com os
idosos como pessoas incapaz de
realizar suas atividades, atitudes
que prejudica 0 mesmo, ocasio-
nando uma reducdo da capacida-
de do sistema cardiorrespiratorio,
sarcopenia, diminui¢do da forga
muscular, redu¢do do equilibrio,
e alteragdes Osseas degenerativas
que diminuem a flexibilidade ar-
ticular (CAMARA. L. C.; SAN-
TAREM. J. M.; FILHO. W. J,
2008).

Dentre os beneficios
do treinamento de forga para o
idoso, pode-se destacar segundo
Bean (1999):

. Aumento da mas-

3
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sa muscular e a forca: Pesquisas
mostraram que o treinamento de
forca executado trés vezes por
semana, apenas 25minutos pode
aumentar a massa muscular em
aproximadamente 1,36Kg num
periodo de oito semanas;

. Fortalecimento de
tendoes e ligamentos: Aumentam
a produgdo de colageno, causan-
do, assim, um aumento em sua
forca estrutural. Melhorando a
estabilidade das articulacoes;

. Evita a perda de
massa muscular decorrente da
idade: Com a idade aumentando
perdemos musculos e a forga,
adulto sem treinamento de forca
perdem cercade 2,26 a 3,17Kg de
musculos a cada década;

. Aumento da den-
sidade Ossea: Essas descobertas
sugerem que esse tipo de treina-
mento reduz o risco de osteopo-
rose e fraturas dsseas;

. Aumento da taxa
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metabolica: O idoso reduz a taxa
de metabolismo, por isso o trei-
namento de forca e uma maneira
de manter massa muscular, pre-
venindo a redu¢ao da taxa meta-
bolica e evitando ganho de gor-
dura com a idade;

. Redugdao da gor-
dura corporal: Pode ajudar a re-
duzir a quantidade de gordura
corporal aumentando a taxa de
metabolica durante os periodos
de descanso, deste modo, aumen-
tando a quantidade de calorias
gastas por dia;

. Melhoraria da
captacdo de glicose: Devido da
mudanga composi¢do corporal,
Alem de aumentar a capacidade
aerobia, aumenta a suscetibilida-
de a insulina e melhora a toleran-
cia 4 glicose (prevengdo da dia-
bete tipo 1l);

. Reduc¢do da pres-
sdo sanguinea: Mostra ser um re-

dutor da pressdo sistdlica e dias-
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tolica. Estudo norte- americano
mostrou que a combinacdo de
dois meses de treinamento de for-
¢a com exercicio aerdbio resultou
em uma diminui¢cdo na pressao
sanguinea sistdlica em SmmHg
(milimetros de mercurio) e na
diastélica em 3mmHg(milime-
tros de mercurio );

. Redugdo do co-
lesterol e outras gorduras no san-
gue: Estudos demonstraram uma
melhora do colesterol e triglicé-
rides (gorduras) no sangue como
resultados de varias semanas de
treinamento de forca;

. Melhora a postu-
ra: Um bom numero de fatores
influéncia na postura, incluin-
do estrutura esquelética, tipo de
corpo, for¢a e flexibilidade. Sao
fatores nao modificados e modi-
ficados, os dois primeiros sdo de-
terminados geneticamente (ndo
podem ser modificado). Ja os

dois ultimos, podem ser altera-
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dos pelo treinamento de forca; as
faltas descem componentes leva
problema de postura;

. Redugdo de le-
soes: Um corpo forte ¢ mais ca-
paz de evitar e resistir a lesdes
decorrentes de impacto por que-
da ou atividade como corrida ou
salto. Esse sistema musculo- es-
quelético bem combinado e bem
balanceado tem menas chances
de sofre lesdes; Melhora o bem-
estar psicologico: Qualquer tipo
de exercicio fisico reduz o es-
tresse, a ansiedade e a depressdo,
melhorando o seu bem estar psi-
cologico.

Segundo Gongalves et
al (2007) O treinamento de forga
(de 8 semanas) ndo afeta negati-
vamente os niveis de flexibilida-
de de idosos. Além disso, o Trei-
namento de forga pode contribuir
para a manutengd0 Oou Mmesmo
aumento da flexibilidade em di-

ferentes movimentos e articula-
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¢oes.

Podemos ver que para
a prevengdo da osteoporose, o
exercicio que exige carga de
peso, tem na maioria das vezes
provado ser mais efetivo do que
atividades realizadas em posi-
¢do sentada. Estudo realizado
em 1983, o qual demonstrou que
exercicios com cargas de peso
aumentaram a densidade mine-
ral da coluna lombar em 4 a 6%
durante 8 a 9 meses em mulheres
em periodo pds-menopausa, em
contraste com individuos contro-
le sedentarios perderam de 1% a
3% de densidade mineral Ossea
durante o mesmo periodo (MO-

RAIS ET AL, 2005).

PRESCRICAO DO TREINA-
MENTO DE FORCA

Um programa de trei-
namento de forca ¢ um cami-

nho para diminuir os declinios
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na forca e na massa musculares,
resultando em melhoria na saude
e na qualidade de vida. Fleck e
Kraemer (2006) propdem que a
escolha do exercicio, ordem dos
exercicios, resisténcia utilizada,
velocidade dos movimentos, nu-
meros de series, repouso entre as
series e a freqiiéncia ¢ fundamen-
tal para o bom desenvolvimento
do praticante.

Deve-se seguir sem-
pre uma seqiiéncia logica, sendo
sempre respeitada, onde realiza-
mos o0 aquecimento nos primei-
ros minutos dando seguimento
ao treino e depois a volta a cal-
ma. Os exercicios principais en-
focam os grandes grupos mus-
culares: 4 a 6 exercicios para os
grandes grupos musculares; 3
a 5 suplementares para grupos
musculares pequenos sdo usual-
mente adicionados, a ordem dos
exercicios compreende um aque-

cimento seguir os exercicios para
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os grandes grupos musculares e
em seguida por exercicios para
pequenos grupos musculares,a
carga examinada ¢ a de 50 a 85%
do IRM para 8 a 12 repetigdes,
ja a velocidade de execucdo entre
leve a moderada tem sido reco-
mendado para o treinamento de
hipertrofia, os nimeros de séries
inicial e de 1 série por exercicio
para 8 a 10 exercicios em seguida
1 a 3 séries com duracao de 1 a2
minutos de 2 a 3 dias por semana.

Os beneficios desse tipo
de treinamento dependem da
combinagdo do numero de repeti-
¢oes, séries, sobrecarga, seqiién-
cia e intervalos entre as séries e
exercicios. Sobre essa combina-
¢do Farinatti e Silva (2007) di-
zem que:

Numero de séries: ob-
servasse que nao houve diferenga
entre os grupos de treinamento,
desde que respeitado o numero

minimo de aproximadamente 30
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repeticoes divididas entre duas,
trés, ou quatro séries. E obede-
cendo a razdo de uma série para
membros superiores, para duas
séries de membros inferiores o
que pode sugerir que os membros
superiores necessitam de maior
volume de trabalho.

Freqiiéncia  semanal:
demonstram, em um dos estu-
dos por eles analisados, que trés
vezes por semana, encontrar-se-
-4 como resultado valor aproxi-
mado de 45,03% em ganho de
forca, enquanto em outro estudo
desenvolvido com aplicagdo de
somente duas sessdes semanais
encontraram média bem similar,
de 47,5%.

Intensidade da carga:
Sdo usualmente consideradas
como cargas baixa aquelas entre
40% e 65% de 1RM. Os ganhos
médios obtidos por individuos
que treinaram com alta intensi-

dade mantiveram-se em torno
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de 55,6%, enquanto que os que
treinaram com baixa intensidade
ficaram por volta de 39,9%. Ou-
tro estudo montra que trabalha-
ram com uma e duas séries € com
tempo de treinamento de 24 e 25
semanas, utilizando o menor nu-
mero de séries, encontraram o0sS
maiores ganhos de for¢ca com alta
intensidade de carga (79%).

Intervalos e ordens dos
exercicios: o tempo médio de um
a trés minutos para recuperagao
entre séries e exercicios. Maior
aceitacdo que os exercicios que
envolvem grandes grupamentos
musculares deveriam ser posi-
cionados no inicio das sessoes de
treinamento.

Cinco componentes sao
essenciais para uma prescri¢cao
de exercicios sistematizada e in-
dividualizada que sdo: a moda-
lidade apropriada, intensidade,
duragdo, freqiiéncia e progressao

da atividade fisica (TRIBESS e
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VIRTUOSO Jr., 2005). Consti-
tuir estes componentes utilizados
para a prescricdo de exercicio
em pessoas de todas as idades
e capacidades funcionais, inde-
pendentemente da existéncia de
fatores de risco ou doencas. To-
davia, devem-se ressaltar alguns
cuidados que devem ser toma-
dos em relagdo a prescri¢do e ao
acompanhamento.

. O  treinamento
de forca deve ser realizado pelo
menos duas vezes por semana,
com um minimo de 48 horas de
repouso entre as sessdes para a
recuperacdo da musculatura e
prevencao do supertreinamento;

. Recomenda-se
realizar um conjunto de 8 a 10
exercicios com 8 a 12 repetigdes
por cada conjunto, desencadean-
do uma classificagdo do esfor¢o
percebido de 12 a 13 na Escala de
Borg;

. A selegdo dos

HEALTH & SOCIETY

175



ISSN: 2763-5724
Vol. 01 -n 05 - ano 2021

Editora Académica Periodicojs

grupos musculares a serem tra-
balhados deve se direcionar aos
grandes grupos musculares que
sdo importantes nas atividades
da vida didria, como: gluteo, pei-
toral, quadriceps, grande dorsal,
abdominal e deltoide;

. A duracdo das
sessOes nao deve ultrapassar a 60
minutos, pois pode desmotivar a
pratica do exercicio. O individuo
deve ser capaz de completar a
sessdo de treinamento num peri-
odo de 20 a 30 minutos;

. Recomenda-se

inspirar antes de levantar o peso,

¢do de atividades diarias, devido
o desgaste do organismo, desse
modo, os efeitos fisiologicos de-
corrente do processo do enve-
lhecimento como a sarcopenia,
diminuicao da perda de forca, co-
meg¢am a surgir mais cedo, prin-
cipalmente com o sedentarismo.
Fica demonstrado neste trabalho
que o treinamento de forga € uns
dos melhores exercicios para o
ganho de forca do idoso. Mos-
trando assim que a capacidade
funcional do idoso pode ser me-
lhorada, proporcionando maior

independéncia e qualidade de

expirar durante a contragao e ins- vida.
pirar durante o retorno a posi¢ao
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