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RESUMO

O envelhecimento é um processo natural aos seres humanos que resulta em perdas funcionais,
gue agravam as capacidades fisicas e a qualidade de vida dos idosos. O seguinte estudo trata-se
de uma revisdo sistematica da literatura que teve como objetivo investigar os efeitos dos
exercicios resistidos (ER) nas alteracfes funcionais da senescéncia. Foi realizada uma busca nas
bases de dados Scielo, Lilacs e Pubmed, com artigos publicados no periodo de 2006 a 2015, na
lingua portuguesa, utilizando como palavras-chave os termos idosos, exercicios resistidos e
treinamento de forca, sempre relacionando os descritores a outros termos, tais como, qualidade
de vida, forca e equilibrio nos idosos. De acordo com o0s resultados encontrados em varios
estudos podemos concluir que os exercicios resistidos sdo muito Uteis para a populagdo idosa,
pois promovem um aumento nas variaveis fisiolégicas relacionadas aos sistemas locomotor e
cardiorrespiratério, tais como a forca, equilibrio e condicionamento fisico, podendo retardar os
efeitos deletérios do envelhecimento e prevenir 0 aparecimento precoce das doencgas cronicas-
degenerativas pertinentes nessa populagao.

INTRODUGCAO

O envelhecimento € um processo natural aos seres vivos (1). A populacao idosa do
Brasil estd aumentando consideravelmente e o pais passa por uma transicdo demografica
atribuida & diminuicdo da taxa de fecundidade e ao aumento da expectativa de vida (2).
Nas ultimas seis décadas, essa populacdo passou de 4% para 9% no Brasil, o que
representa um acréscimo de 15 milhdes (3). Ha uma estimativa que a populacgéo brasileira
em 2025 serd composta de 14% de pessoas idosas (4).

Apesar de ser um processo natural, o envelhecer traz ao individuo
comprometimentos estruturais e funcionais, tais como a forca muscular, que sofre
diminuicdo de 15% entre a quinta e sétima década de vida acompanhada da diminuicédo
da densidade mineral 6ssea (5), também perda do equilibrio, que ambos es
relacionados diretamente com o aumento do risco de quedas e fraturas (6), f
osteoporoticas e internacdes hospitalares (7). A populacdo idosa apresenta targ
predisposicao a desenvolver Hipertenséo Arterial Sistémica (8), aumentandg
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infarto do miocardio e acidente vascular cerebral. O sistema cardiorrespiratorio, por sua
vez, sofre perdas consideraveis com o envelhecimento, dadas pelo enfraquecimento dos
musculos respiratorios, diminuicdo da frequéncia cardiaca maxima e da aptidao aerobia,
com diminuicdo da capacidade de consumo de oxigénio do organismo nos musculos
esqueléticos (VO2), limitando assim a funcionalidade e a disposi¢cao para realizacao de
atividades fisicas.

Torna-se evidente que todas essas repercussfes fisiolégicas decorrentes do
processo de envelhecimento traz para esse publico limitacbes importantes, seja para
realizacdo de atividades de vida diaria ou para a prevencdo de agravos, tendo como
consequéncia diminuicdo da qualidade de vida, maior vulnerabilidade ao adoecimento e
até mesmo o isolamento social, além de acarretar altos custos para o sistema publico de
saude (SUS) e gastos com intervencdes e medicamentos. Segundo MOURA (2009), ha
uma estimativa de que o SUS gastou, em 2009, por volta de R$ 81 milhGes para tratar
apenas fraturas O0sseas sofridas por idosos (7). Existe uma necessidade de reduzir os
gastos e melhorar a qualidade de vida dessas pessoas. Para tanto outras intervencdes
gue visem além do tratamento, como a prevencao, sdo necessarias. Segundo o American
college of sports Medicine (ACSM) os exercicios fisicos consistem em uma das
estratégias de promocdo de salude mais recomendadas, por trazerem beneficios tanto
para o sistema locomotor como cardiovascular, contribuindo para a prevencao de
doencas como Diabetes Mellitus, Hipertensdo Arterial Sistémica, Osteoporose dentre
outras inerentes a essa fase da vida (8).

Dentre os tipos de exercicios fisicos recomendadas pelo ACSM, destaca-se o
exercicio resistido, modalidade amplamente utilizada em clubes e academias por pessoas
mais jovens, com fins estéticos, embora esse tipo de exercicio tenha um objetivo muito
maior, que é o aumento da for¢ca e da massa muscular, capazes de refletir positivamente
no desempenho fisico e funcional dos idosos, podendo retardar as disfun¢des decorrentes
do envelhecimento (9). Individuos acima dos 60 anos que tem uma vida ativa, possuem
cerca de 30% a menos de chances de serem acometidos por doencas cronico-
degenerativas, que implicam em limitacdes moderadas ou severas de sua funcionalidade
(20).

Nessa perspectiva, ressalta-se a importancia de conhecer os reais beneficios do
exercicio resistido em idosos, com desenvolvimento de atividades individuais ou coletivas,
na prevencao ou tratamento das alteracbes proporcionadas pelo envelhecimento, hajg
vista que ndo ha um consenso sobre a melhor forma de se realizar exercicios com eg
publico, o objetivo do presente estudo foi investigar na literatura estudos que reghi
exercicios resistidos na populacéo idosa e discutir os seus principais resultado
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METODOLOGIA

Foi realizada uma busca nas bases de dados Scielo, Lilacs e Pubmed, utilizando
como palavras-chaves os descritores, idosos, exercicios resistidos e exercicios de forca,
sempre associados a palavras, tais como, hipertensdo, forca, equilibrio, qualidade de
vida. Os critérios de inclusdo dos artigos foram: ter sido publicados a partir de 2005, na
lingua portuguesa e tratarem de exercicios resistidos em seu resumo. Foram excluidos do
estudo artigos que se tratavam de revisdes literarias, artigos que apresentavam
associacdo de outra modalidade de exercicio, trabalhos com metodologias pouco
esclarecidas e com resultados inconclusivos.

RESULTADOS

Apés a busca foram encontrados doze artigos e, ap0s a leitura e analise dos titulos
€ resumos, apenas seis se enquadraram nos propositos do estudo, os quais foram
selecionados para leitura na integra. Todos abordavam o uso do exercicio resistido para
tratamento em diversas condi¢cdes de salude das pessoas idosas, tais como, hipertenséo,
equilibrio, flexibilidade, forca, funcionalidade, qualidade de vida, coordenagdo. Os
resultados estdo resumidos na tabela 1.

Tabela 1. Quadro-Resumo dos artigos selecionados para esta pesquisa.
AUTOR OBJETIVO RESULTADOS

Mutti et al. 2010 Analisar o comportamento da Reducéo da PAS e PAD por
pressao arterial apés uma sessdo 60 min. apos o treino.
de treino de forca em idosos
normotensos.

Arruda et al. 2014  Avaliar os efeitos do treino de forca Melhora da qualidade de
resistido isomeétrico, com e sem vida, forca e capacidade
resposta visual, sobre a forca e funcional.
funcao de idosos.

Cunhaetal. 2012  Avaliar o efeito de duas intensidades Reducdes significativas na
de treinamento resistido sobre a PAD e PAM de repouso.
pressao arterial de idosas
hipertensas controladas.

Prado et al. 2010 Avaliar o equilibrio, a mobilidade Aumento do
funcional e a qualidade de vida de mobilidade
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Pedro e Amorim, Comparar a massa, forca muscular Aumento da forca e massa

2008. e equilibrio entre idosos praticantes muscular, melhora  do
e néo praticantes de musculacao. equilibrio.
Silva et al. 2008. Avaliar o equilibrio, a coordenagdo e Melhora do desempenho

a agilidade dos idosos submetidos a funcional e motor de idosos.
exercicios fisicos.

FONTE: Tabela elaborada pelos pesquisadores.
Discusséao

O estudo de Mutti et al., (2010), teve como objetivo analisar 0 comportamento da
PA sistélica e PA diastdlica apdés uma sessdo de treino de forca (TF) em idosos
normotensos treinados. Sua amostra foi composta por 20 homens saudaveis com idade
de 67+2 anos. Nesse estudo os participantes realizaram uma sessédo de TF com 3 séries
de 10 repeticbes a 70% de 10RM (10 repeticdes maximas), de grupos musculares dos
MMSS e MMII. A PAS e PAD foram aferidas 10 minutos antes da sesséo de exercicio e
seis vezes a cada 10 min apos o término da sessdo. Os resultados demonstraram
reducdes significativas da PA sistdlica e PA diastélica apds a sessdo, que permaneceram
apos 60 minutos. Apesar de este estudo ter sido realizado em apenas um dia, ele esta em
consonancia como o estudo de Cunha et al., (2012), que verificou também a reducdes na
PA diastolica e PA média, a Unica discordancia entre eles foi quanto a PA sistdlica,
podendo ser atribuida a intensidade do exercicio no estudo de Cunha, pois este ndo esta
especificado.

Arruda et al., (2014), realizou um estudo com o objetivo de avaliar os efeitos do
treino de forca resistido isométrico, com e sem resposta visual, sobre a forga e funcao de
idosos. Participaram de seu estudo 22 individuos de ambos os sexos, com idade entre 65
e 75 anos. Eles foram divididos em dois grupos de 11 pessoas de forma randomizada, e
foram submetidos ao seguinte protocolo de exercicios resistidos isométricos: duas
sessdes semanais durante um més que consistiam em 3 séries de 10 repeticbes mantidas
por 5 segundos na cadeira extensora e flexora. Os mesmos foram avaliados antes e
depois pelo teste de sentar e levantar, o questionario de qualidade de vida SF-36, aléem da
mensuracao por meio do esfgmomandmetro modificado. Os resultados mostraram ganhos
consistentes na maioria das variaveis referentes a qualidade de vida, ganho de forca
isométrica, aumento da capacidade funcional, para ambos os grupos. Também houve
correlacdo positiva do ganho de forga com a melhora da funcionalidade. Apesar de
protocolos diferentes este estudo corrobora quanto ao ganho de forga com o estudo de
Pedro e Amorim (2008), demonstrando a influéncia dos exercicios resistidos parg
funcionalidade e qualidade de vida, que diminuem junto a diminuigdo de forga3.

Para verificar o efeito de duas intensidades de treinamento resistidg
pressao arterial de idosas hipertensas controlada Cunha et al., (2012), reali
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com 16 idosas no referido estado de saude. As participantes foram divididas em dois
grupos, através de sorteio, um grupo composto por nove idosas que foi submetido a
treinamento resistido moderado e o0 outro grupo com sete pacientes submetidas a
exercicios resistidos leves. As pacientes realizaram oito semanas de treinamento
resistido, com frequéncia de trés vezes por semana em dias alternados, no periodo
vespertino, com exercicios para membros superiores e inferiores (MMSS e MMII).
Observaram nos resultados que apds as oito semanas ocorreram reducdes significativas
na PAD e pressao arterial média (PAM) de repouso, assim como 0 mesmo periodo de
treinamento com baixa intensidade ocasionou reducéo significativa na PAM de repouso
de idosas hipertensas controladas, quanto a PAS n&o foi encontrado reducdes
significativas.

O objetivo do estudo de Prado et al., (2010), foi avaliar o equilibrio, a mobilidade
funcional e a qualidade de vida de idosas submetidas a um programa de exercicios
resistidos. Para tanto, a amostra foi composta por 4 idosas com média de idade de 70,25
18,61 anos, onde foram submetidas a um programa de exercicios resistidos durante cinco
semanas, sendo avaliadas pela escala de equilibrio de Berg, teste Timed Up and Go
(TUG) e questionério de analise da qualidade de vida (WHOQOL — BREF), antes e apés a
intervencado. Foi verificado que todas as idosas aumentaram o grau de forca em até
200%, sendo que as idosas 1 e 3 melhoraram seu equilibrio em 3,92% e 3,70%,
respectivamente, a 1 e a 4 reduziram o tempo de realizacdo do TUG em 14% e 12,28%,
respectivamente, as idosas 2 e 4 obtiveram melhora de 4,54% e 6,25%, respectivamente,
no dominio fisico da qualidade de vida; todas melhoraram o dominio psicolégico em até
71,42%, mas apenas uma aperfeicoou os dominios social e ambiental, concluindo que o
programa de exercicios resistidos utilizado neste estudo foi eficaz no aumento do
equilibrio, mobilidade funcional e dominio fisico e psicoldgico da qualidade de vida das
idosas, ndo tendo muito impacto nos dominios social e ambiental.

Pedro e Amorim (2008), realizaram um estudo para comparar a massa, forca
muscular e equilibrio entre idosos praticantes e ndo praticantes de musculacdo. Neste,
foram realizados testes de forca através de repeticdes maximas e testes de equilibrio, a
fim de analisar o equilibrio estatico e dinamico, através das escalas de Tinetti e Berg em
16 individuos de terceira idade, divididos em dois grupos: o grupo treinado, composto por
praticantes de musculacdo ha mais de quatro meses em pelo menos duas vezes por
semana, com média de 65 4,98 anos de idade, e o grupo controle, destreinado, que nag
praticavam nenhum tipo de atividade fisica, com média de idade de 68 + 4,98 ag
Verificou-se que os idosos treinados em musculagdo apresentaram maiores valg
circunferéncias de Bragco e de Coxa, das Escalas de Berg de Tinetti (Equilj
estes de repeticdo submaxima no Supino e no Leg Press em relacdo aosgs
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concluindo que o treinamento de forca pode ser efetivo no equilibrio de individuos idosos,
podendo auxilia-los na realizacéo de atividades da vida diaria.

Silva et al., (2008), tiveram como objetivo em seu estudo avaliar o equilibrio, a
coordenacado e a agilidade dos idosos submetidos a exercicios fisicos. A populagédo do
estudo foi de 61 idosos do género masculino com idade entre 60 e 75 anos, divididos
aleatoriamente para um grupo de exercicios resistidos com carga progressiva (n=39) e
para um grupo controle, submetido a exercicios sem carga (n=22). O grupo que realizou
exercicio resistido participou de um programa composto por 24 semanas, com praticas de
trés vezes por semana, em dias ndo consecutivos. A forma de avaliacdo apds o término
do treinamento foi a Escala de Equilibrio de Berg, do Teste de Tinetti e do TUG.
Comparando-se os dois grupos verificou-se um melhor desempenho estatisticamente
significativo para o grupo experimental em relagdo ao controle para os testes TUG.
(p=0,02), para o Tinetti Total (p=0.046) e para o Tinetti marcha (p=0.029). Dessa forma, o
programa de treinamento de for¢a durante 24 semanas mostrou-se favoravel na melhora
do desempenho funcional e motor de idosos.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados observados em todos os estudos que utilizaram o
exercicio resistido como modelo de intervencdo, podemos concluir eles sdo muito Uteis
para a populacao idosa, haja vista que os mesmos se mostraram eficazes na melhora de
variaveis fisioldgicas e parametros funcionais, tais como: forca, pressao arterial, equilibrio,
marcha e agilidade, além de ser capazes de retardar as alteracfes no organismo oriundas
do processo de envelhecimento.
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