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RESUMO

Cotidianamente percebe-se que esta cada vez mais visivel a presenca do idoso na sociedade, e
a literatura aponta para o crescimento significativo dessa populacdo nos préximos anos. Este
aumento tem como um dos principais fatores a melhoria da qualidade de vida desses
individuos, principalmente quando associada a pratica de atividades fisicas, 0 que permite
tornarem-se seres mais ativos e autbnomos, aumentando assim a expectativa de vida. O
objetivo do estudo foi verificar na literatura cientifica os beneficios encontrados para o
individuo idoso com o treinamento resistido. Estudo qualitativo, descritivo e bibliografico
realizado como requisito parcial para a obtengdo do titulo de bacharel em educacéo fisica,
foram utilizadas as plataformas de buscas Periddicos Capes e Lilacs. Podemos concluir que o
treinamento resistido contribui para a vida do idoso, melhorando os niveis de forca muscular,
pressdo arterial, VO2 max e principalmente na capacidade funcional.

Palavras Chaves: Treinamento Resistido. ldoso.

ABSTRACT

Everyday it is noticed that the presence of the elderly in society is increasingly visible, and
the literature points to the significant growth of this population in the coming years. This
increase has one of the main factors to improve the quality of life of these individuals,
especially when associated with the practice of physical activities, which allows them to
become more active and autonomous beings, thus increasing life expectancy. The objective of
the study was to verify in the scientific literature the benefits found for the elderly individual
with resistance training. Qualitative, descriptive and bibliographical study carried out as a
partial requirement to obtain a bachelor's degree in physical education, the Capes and Lilacs
Periodicos search platforms were used. We can conclude that resistance training contributes
to the life of the elderly, improving levels of muscle strength, blood pressure, VO2 max and
especially functional capacity.
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1 INTRODUCAO

Cotidianamente percebe-se que esta cada vez mais visivel a presenca do idoso na
sociedade, e a literatura aponta para o crescimento significativo dessa populacdo nos
préximos anos. Este aumento tem como um dos principais fatores a melhoria da qualidade de
vida desses individuos, principalmente quando associada a pratica de atividades fisicas, o0 que
permite tornarem-se seres mais ativos e autbnomos, aumentando assim a expectativa de vida.

O envelhecimento pode ser entendido como um processo natural do ser humano,
fisioldgico, morfoldgico e irreversivel, onde ocorre a perda progressiva de funcées, podendo
provocar condi¢fes patoldgicas e terminais, afetando diretamente na vida do idoso e na
qualidade de vida do mesmo. (CORDEIRO et al., 2014; GUTIERRES FILHO et al., 2014).

Durante o processo de envelhecimento algumas consequéncias acontecem com o
idoso como a diminuicdo da fungdo cognitiva, diminuicdo da fungdo motora, isolamento
social e enfermidades relacionadas ao estilo de vida como doengas cronico degenerativas
como a hipertensdo arterial e diabetes, podendo levar o individuo idoso a perda de auto
estima. (TOSCANO; OLIVEIRA, 2009; GUTIERRES FILHO et al., 2014).

Mas o envelhecer ndo significa somente perdas, nos dias atuais existem vérias acdes
para que o idoso aproveite este processo em padrbes desejaveis, minimizando os efeitos
deletérios do envelhecimento. Varios fatores contribuem para uma vida qualitativamente
melhor, e segundo estudos, isto esta relacionado principalmente com a participacdo de
atividades fisicas, sociais, econémicas, espirituais e civis. Pensando nisso, um estilo de vida
ativo e saudavel pode ser o diferencial para um bom envelhecimento. (GONCALVES et al.,
2011; ZAGO, 2010).

1.1. ATIVIDADE FISICA E ENVELHECIMENTO

A prética de atividade fisica moderada e regular contribui de forma significativa na
manutencdo da saiude do ser humano especialmente no idoso, preservando as estruturas
organicas, melhorando os niveis de bem estar e prazer, prevenindo e inibindo uma série de
doencgas que estdo relacionadas com a falta de atividade fisica. (GOMES NETO; CASTRO,
2012).

Dentre as principais alteragdes que ocorre com o0 envelhecimento, a perda de
capacidade funcional € umas das mais relevantes, pois influéncia nas atividades da vida diaria
do idoso comprometendo na sua autonomia. Essa perda de capacidade funcional esta
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relacionada com a perda ou baixa de forca muscular, resisténcia aerébia e coordenagédo
motora. (ZAGO, 2010).

A atividade fisica pode reduzir ou retardar varios problemas advindos do
envelhecimento como as doencas crénicos degenerativos e a perda da capacidade funcional,
através das atividades como o treinamento de forca, caminhadas, corridas, alongamentos,
atividades manipulativas entre outras. (CARVALHO et al., 2010).

Pensando no treinamento de forca para o idoso, o treinamento resisto surge como
umas das melhores opcOes para este objetivo. Sendo necessario uma breve compreensdo sobre
este tipo de treinamento, o que sera feita a seqguir.

1.2 TREINAMENTO RESISTIDO

Treinamento resistido ou musculacdo é o termo utilizado para os exercicios que sao
executados contra a resisténcia utilizando-se da forca muscular. Este tipo de treinamento visa
desenvolver a capacidade fisica de forca e atualmente nas academias € utilizado como forma
de atingir resultados estéticos. (PRESTES, et al., 2016).

No idoso o treinamento resistido contribui de maneira a desenvolver e,
principalmente, manter a forca muscular. Sendo no envelhecimento a principal fase de
declinio dos niveis da massa muscular, o treinamento de forca é uma aliada para um estilo de
vida ativo e saudavel. (LEAL, et al., 2009).

Habitos de vida saudaveis como a pratica do treinamento resistido, tém sido
orientados para o aprimoramento de funges fisioldgicas, promovendo boa salide ao longo da
vida e influenciando de maneira positiva no processo de envelhecimento. (SONATI, et al.,
2014).

O objetivo do estudo foi verificar na literatura cientifica os beneficios encontrados

para o individuo idoso com o treinamento resistido.
2. METODOLOGIA

Estudo qualitativo, descritivo e bibliografico realizado como requisito parcial para a
obtencdo do titulo de bacharel em educacdo fisica. A pesquisa bibliografica é realizada a
partir de levantamento de materiais e estudos teoricos ja realizados e analisados, publicados
por meio escrito ou eletrénico em forma de livros, artigo cientificos entre outros.
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Para a selecé@o dos artigos para o estudo foram utilizadas duas plataformas de busca:
Literatura Latino- Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs) e Portal de
Periédicos Capes, cruzando os descritores “treinamento resistido”, “idoso” e
“envelhecimento”. Para a sele¢do dos estudos foram filtrados os artigos no idioma portugués e
nos anos de 2007 a 2017. Apo6s analise dos encontrados, 9 artigos foram usados para analise

deste estudo.
3. RESULTADOS E DISCUSSOES
O perfil das producdes cientificas sobre treinamento resistido e idoso
Inicialmente analisou-se o perfil das produces sobre a tematica. Em relagdo a
temporalidade, foram identificados trabalhos publicados entre os anos de 2008 a 2014,

conforme se verifica na tabela 1.

Tabela | — Publica¢c6es no periodo 2007-2017.

Ano Qtde %

2008 3 33,33
2010 1 11,11
2011 1 11,11
2012 1 11,11
2013 1 11,11
2014 2 22,22

9 100

Quando ao periddico de origem dos estudos, verificou-se que as Revista Kairds
Gerontologia e Revista Brasileira de Medicina do Esporte possuem dois artigos nesta analise,

as demais possuem somente um estudo conforme demonstra a tabela 2.

Tabela 2 — Resumo da matriz dos artigos cientificos encontrados nas plataformas de
busca, 2007-2017

TITULO AUTORES PERIODI
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Todos os artigos analisados sao de cunho guantitativo utilizando idosos a partir de 55
anos, sendo em seis desses estudos, a amostra € constituida somente pelo sexo feminino.
Dentre os principais achados estdo os temas de pressdo arterial, frequéncia cardiaca, VO2
max e capacidade aerobia, capacidade funcional e resisténcia de forca, os quais serdo

analisados abaixo.
3.1. PRESSAO ARTERIAL, FREQUENCIA CARDIACA E VO2 MAX

Imediatamente apos a sessdo de treinamento resistido ha um aumento significativo
da pressdo arterial sistolica, diastolica e da frequéncia cardiaca, aumento esse que nao
impdem risco ao sistema cardiovascular. Isto ocorre devido a ativagdo de quimiorreceptores
por meio da fadiga periférica e dos efeitos agudos de uma série de exercicios, decorrente do
processo simpatico. (KRINSKI, 2008; BRITO et al., 2013).

Mas quando observado a pressdo arterial e a frequéncia cardiaca depois de 10
minutos da sessdo de treino, os individuos respondem com efeito hipotensor, que segundo 0s
autores, pode estar relacionado com a intensidade do exercicio. (KRINSKI, 2008; BRITO et
al., 2013).

Ja os efeitos a média prazo, estudos apontam que de oito a doze semanas do
programa de treinamento resistido de intensidade moderada, idosas hipertensas apresentam
reducdes significativas da pressdo arterial média de repouso. Os autores ndo possuem resposta
esclarecedores para o efeito hipotensor cronico do exercicio, mas acreditam que as reducgdes
no débito cardiaco e na resisténcia vascular periférica total possa explicar os efeitos pds
exercicio fisico. (CUNHA et al, 2012; TERRA et al, 2008).

Para aptid&@o cardiorrespiratoria, um estudo de seis meses com trés sessdes semanais
com intensidade progressiva de treino de forca, induziu a melhores indices de aptiddo
cardiorrespiratéria e mais capacidade de permanecer em exercicio e de atingir maior VO2
pico. Os autores justificam que os achados estdo relacionados com a fraqueza muscular, pois
devido ao aumento da forga muscular, o treinamento resistido possibilita o idoso melhor
desempenho durante o teste de esforgo cardiopulmonar, influenciando também na capacidade

funcional deste publico, o qual sera abordado. (GUIDO, 2010).
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3.2. CAPACIDADE FUNCIONAL E RESISTENCIA DE FORCA

Na fase do envelhecimento, a perda da massa muscular ou atrofia muscular, ocorre
pela diminuigdo no tamanho ou do ndmero de células musculares e pelo destreinamento ou a
pouco movimentagdo corporal, favorecendo a diminuicdo na ativacdo voluntaria maxima do
musculo, causando assim a diminuicdo da forca muscular. O nivel de massa muscular de um
idoso é de aproximadamente 20% menor do que em um adulto, esse declinio é maior nas
fibras do tipo 1, que sdo responsaveis pelo tipo de contracdo rapida. O fator responsavel desse
declinio é a diminuicdo do recrutamento de unidades motoras. (AGUIAR et al., 2014; LOPES
etal., 2011).

Os exercicios do programa de treinamento resistido quando bem orientado e
supervisionado, ocasionam em melhoras significativas nos niveis de capacidade funcional e
de resisténcia de forga, aumentando a massa muscular, reduzindo o percentual de gordura e
melhorando nas atividades da vida diaria. (AGUIAR et al., 2014; LOPES et al., 2011).

Estudos com protocolo de treinamento de forca com idosos, a partir de oito semanas
ja se observa um acréscimo de for¢a nesses individuos, sendo que o tipo de treinamento altera
o0s padrdes de recrutamento de unidades motoras, aumentando a ativacdo muscular. (AGUIAR
etal., 2014).

Para a capacidade funcional, estudos a partir de 12 semanas com idosos,
apresentaram melhoras estatisticas nesta variavel. Estes achados ressaltam a importancia da
pratica do exercicio fisico para o idoso, trazendo efeitos positivos na capacidade funcional.
(CABRAL et al., 2014; SILVA et al., 2008).

4. CONCLUSAO

Podemos concluir que o treinamento resistido contribui para a vida do idoso,
melhorando os niveis de forca muscular, pressdo arterial, VO2 max e principalmente na
capacidade funcional, variavel esta que influéncia diretamente no cotidiano do idoso. Desta
forma, os presentes estudos analisados reforcam as recomendaces para a pratica do
treinamento resistido, sendo que na fase do envelhecimento, o idoso se encontra mais fragil e
debilitado para a préaticas esportivas vigorosas, sendo o treinamento resistido, uma 6tima

opcao para este publico.
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