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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento no Brasil vem crescendo com o decorrer dos anos, sendo
observado que a populacdo brasileira estd cada vez mais envelhecida, faz-se necessario
modificar a ideia de pessoas idosas associadas a doencas e dependéncia e substituir por uma
em que este envelhecimento seja ativo, e que a sociedade dé oportunidades de saude,
participacdo e seguranca, melhorando a qualidade de vida desses individuost.

O envelhecimento é responséavel pelas alteragbes fisiolégicas que ficam cada vez mais
evidentes na vida do idoso, iniciam-se sutis, porém com o passar dos anos podem causar niveis
crescentes de limitacdes ao desempenho de atividades basicas da vida diaria2.

Dentre as alteraces fisiolégicas que ocorrem no idoso, temos a alteracdo da visdo que é
afetada devido a diminuicdo do campo visual periférico, da sensibilidade ao contraste, da
discriminacdo das cores, da capacidade de recuperacdo apds exposicdo a luz, da adaptacédo ao
escuro e da nocao de profundidade, o sistema vestibular apresenta uma reducéo gradual na
densidade dos receptores e no numero de células receptoras, tendo a degeneracao do reflexo
vestibulo-ocular, no sistema cardiovascular observa-se 0 aumento na espessura da parede
ventricular, caracterizado por um decréscimo no nimero de cardiomidcitos, aumento da rigidez
aortica e massa ventricular esquerda, no sistema nervoso observa-se o comprometimento da
regulacdo da homeostase do calcio e do mecanismo de protecdo antioxidante, que por vezes

proporciona disturbios neurodegenerativos e no sistema musculoesquelético é observado a

diminuicdo da densidade muscular que da lugar a tecido adiposo e colageno, alteracdo natural

na cartilagem articular que levam a diminui¢éo da fun¢éo locomotora e da flexibilidade?2.
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Os exercicios resistidos sdo realizacdes de contragcdes musculares contra alguma forma
de resisténcia3, sobretudo, para a melhoria da aptidao fisica e da qualidade de vida, com o
objetivo de promover melhorias na independéncia e capacidade funcional dos idosos, tais como
a forca, flexibilidade, equilibrio e capacidade aerdbia®, a partir disso, esta pesquisa objetiva
analisar os atuais estudos sobre a tematica para visualizar a importancia desses exercicios na

saude do idoso.

METODOLOGIA

Nesta pesquisa foram utilizadas as bases de dados Scielo Pubmed e na Biblioteca Virtual
em Saude (BVS) que informassem acerca de estudos relacionados aos efeitos e atuagdo dos
Exercicios Resistidos em Idosos. Foram pesquisados artigos com 0s seguintes descritores:
“Idoso AND Exercicio Resistido” e os referentes em inglés para a base de dados Pubmed,
selecionados apenas aqueles a partir do ano de 2005. Trata-se de uma pesquisa bibliogréfica,
com estudo de coorte, retrospectivo através de um carater descritivo e documental, com

abordagem quanti-qualitativa.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Na pesquisa foram encontrados 124 artigos nos quais apenas 18 artigos estiveram nos
critérios de inclusdo e abordavam o tema Exercicios Resistidos em Idosos, sendo excluidos os

artigos referentes a pesquisas bibliogréaficas.

Tabela 1 — Analise das pesquisas sobre Exercicios Resistidos em ldosos

Autor/Ano Amostra Métodos Resultados
Vale et al., 22 idosas 2 grupos: Grupo controle e grupo de forga O programa de treinamento melhorou o
2006° submetido a um treinamento contra resisténcia desempenho das atividades da vida diaria
de forga (75-85% 1RM), por 16 semanas, das idosas
2x/semana.

erraetal., 46 idosas O grupo com medicacao, 20 mulheres, O TR progressivo reduziu a P4

303° realizou 12 semanas de Treinamento Resistido Duplo Produto de repouso g
(TR), e o outro grupo (o controle) realizaram hipertensas, controlada
exercicios anti-hipertensiva

G1: exercicios resistidos com carga
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2008’ homens progressiva e G2: controle submetido a durante 24 semanas mostrou-se favoravel
exercicios sem carga, G1 com programa de 24 na melhora dos desempenhos funcional e
semanas e 3 visitas por semana motores de idosos

Krinsk et al., 24 idosas Idosas foram submetidas a uma sesséo de Apesar das modificag8es cardiovasculares

2008° hipertensas Exercicio Resistido, constituida por 8 estacdes agudas associadas ao ER, propenséao
(trés séries, 12 repeticdes, 50% 1 RM) positiva a hipotensao somente € verificada

em relacdo a PAD

Alfieri, 2010° 46 idosos 2 grupos de exercicios: multissensoriais O Time Up and Go (TUG) e bateria de
(énfase na estimulacdo proprioceptiva geral) e  testes de Guralnik apresentaram melhoras
resistido (principais grupos musculares). Por significativas para o grupo multissensorial,
60min, 2x/semana no periodo de 12 semanas  sendo que somente a melhora do TUG foi

significante em relag&o ao grupo resistido e
na oscilacdo corporal, apenas o grupo
multissensorial apresentou diminuicéo
significativa

Scher et al., 16 idosos 3 sessdes experimentais com volumes: Os métodos auscultatorio e oscilométrico

2010% hipertensos controle 40 min, exercicio 1 20 min e exercicio  foram concordantes antes e apos as
2 40 min, medindo a PA foi a cada 5 min sessdes controle e de exercicios
durante, 20 min antes, e 60 min apds as
sessdes

Guido et al., 50 idosas 2 grupos: controle e treinamento (GT) com O Treinamento Resistido promoveu

2010™ teste ergoespirométrico em esteira até a melhora no desempenho durante teste de
exaustao voluntaria antes e apds a esforco cardiopulmonar
intervengdo. O GT foi submetido a um
programa de Treinamento Resistido 3x por
semana durante 24 semanas

Canuto et al., 32 idosas 2 grupos: G1: com carga de leve intensidade e A sequéncia de exercicios resistidos com

2011 hipertensas  G2: com carga de alta intensidade, durante 60  duracdo de trés sessfes nao resultou em
min Hipotensao pds-exercicio nas idosas

Gomes et al.,, 46 idosos 4 grupos: Controle que receberam orientagcdes O exercicio resistido com alongamento

20117 sobre prevencgédo de quedas, de Alongamento, (ERA) foi mais eficaz para o equilibrio
Exercicio Resistido e Exercicio Resistido e funcional relacionado ao ambiente do que
Alongamento realizando exercicios exercicio resistido isolado. Porém, somente
2x/semana, durante 12 semanas o equilibrio durante a marcha foi mantido

pelo ERA apds o destreinamento

Mazini et al., 37 mulheres  No Grupo experimental realizou 60 min de Os exercicios fisicos foram eficientes nas

2011* exercicios fisicos com intensidade moderada melhorias das variaveis hemodinamicas,

que contemplaram alongamentos, exercicios
localizados e caminhada, e o Grupo controle
manteve seus habitos normais

antropométricas e lipidicas em idosas
hipertensas

Oliveira et al.,
4415
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10 idosos
hipertensos
em estagio |

Foram realizados 2 treinamentos: a 80% e
100% de 10RM, com intervalo de 48h

Foi visto que uma Unica sessz
exercicios resistidos reali
diferentes intensidade
Hipotensao Pés-

idosos hipeg
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Cunhaet al., 16 idosos 2 grupos: G1: treinamento resistido moderado  Nos 2 grupos promoveram beneficios
2012%° . e G2: treinamento resistido leve com 8 cardiovasculares
Hipertensos  gemanas de treinamento 3x por semana
Brito et al., 20 idosas Sendo 12 idosas hipertensas e 8 normotensas O exercicio resistido com intensidades
2013 submetidas a uma sessédo de exercicio moderadas ndo promove exacerbacao da
resistido na cadeira extensora a 40% e 60% de modulag&o autondmica cardiaca em idosos
uma repeticdo maxima (1RM) hipertensos durante sua execugao
Carvalho et 300 idosos G1: treinamento aerébio, G2: treinamento Reduziu a PA pés-exercicio em todos os
al., 2013'® normotensos resistido e G3: treinamento concorrente grupos, apenas para a PAS teve efeito
e hipotensor para os normotensos do G1,
hipertensos enquanto os hipertensos obtiveram
reducao da PAS para os trés grupos
Muller et al., 20 mulheres  G1 realizou atividade aquatica moderada e G2 A atividade aquatica moderada foi mais
2013" adultas e atividade aquética vigorosa eficiente que a vigorosa para a reducgédo dos
idosas niveis pressoricos das mulheres adultas e
idosas
Wiechmann 20 idosos 2 grupos: Grupo controle e Grupo atividade O Grupo Atividade apresentou melhora na
et al., 2013% que realizaram treinamento resistido por 13 mobilidade, forca muscular de membros
senamas 2x/semana inferiores e equilibrio, sem diferenca na
flexibilidade
Cabral et al., 13 mulheres  Foi realizado treinamento em 3 meses com O treinamento resistido mostrou efeitos
2014* idosas intensidade de 65, 70 e 75% com 10 positivos para a capacidade funcional e
repeticdes maximas composicao corporal das mulheres em
idade avancada
Ruzene et al, 55 mulheres Foi comparado equilibrio, mobilidade e Idosas que praticam exercicio fisico,
2014% idosas flexibilidade em idosas néo praticantes de apresentam melhor mobilidade que as que

exercicio fisico e praticantes de exercicio fisico
aerobio e resistido, dividindo-as de acordo com
exercicios e tempo praticados

ndo praticam, e melhor flexibilidade em
relacdo as ndo praticantes e as praticantes
de outras modalidades de exercicio fisico

No que diz respeito aos efeitos do exercicio resistido em idosos, foi visto que a maioria das

pesquisas observam como positivo a pratica de exercicios resistidos em idosos, apresentando

como principal objeto de estudos idosos hipertensos, tendo éxito em melhora da capacidade

funcional e corporal dos idosos, tais como flexibilidade, mobilidade e reducéo da pressao arterial.

CONCLUSAO

E percebido a necessidade de estudos voltados ndo apenas para os beneficios dos

Exercicios Resistidos em Idosos e andlise do Sistema Cardiovascular, como foi observado na
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maioria das pesquisas encontradas, mas também estudos que englobem os efeitos desses

exercicios em todo o organismo.
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