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Resumo do artigo: No presente estudo, foi feito um levantamento nas literaturas sobre o processo de
envelhecimento e algumas vantagens do treinamento de forga no publico de idosos institucionalizados, tendo
como principais fontes de pesquisa os artigos dos autores Aguiar (2014); Aikawa (2012); Arruda (2014;
Barbosa (2014); Dos Santos (2014); Fatouros (2005); IBGE (2016);Hallal (2013) e Kalapotharakos (2005).
A inquietacdo que norteia o problema de pesquisa é: sera que essas vantagens Sdo reais para 0s idosos
institucionalizados. Conclui-se que faltam estudos mais especificos acerca da temética abordada, acarretando
uma enorme falta de subsidios que fundamentem a intervencgéo do profissional de educacéo fisica.
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Introducéo

O ato de envelhecer com saude é uma aspiragdo de boa parte da populagdo mundial. No
entanto, o processo de perda das habilidades fisicas pode ser doloroso e capcioso quando ndo se
' toma algumas providéncias que atenuam e previnem os sintomas das patologias oportunistas do

- envelhecimento de acordo com Paix&o Jr.(2005, p. 8)

O processo de envelhecimento é um constante em todos 0s seus aspectos, tendo maior

/ énfase nos fisioldgicos. Para fazer com que esse andamento seja retardado aconselha-se ao
,.-‘5 individuo a seguir uma vida ativa e saudavel. Além de fortalecer a colocacdo acima, Nébrega (1999,
'{? p. 209) criou o ciclo do envelhecimento, que nada mais € do que um esquema do enfraguecimento

humano.
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Fig. 1 — O ciclo vicioso do envelhecimento. NOBREGA (1999, p.207)

Atualmente, chegar a velhice ndo é mais um privilégio dos paises desenvolvidos. Segundo o

IBGE (2016), em 1960, a expectativa de vida, que no Brasil era de 54,69 anos e nos Estados Unidos
era de 69,77 anos — diferenca de 15 anos — passou a ser em 2012 de 73,62 anos e 78,74 anos,
respectivamente — diferenca de apenas cinco anos, e no ano de 2014 continuou subindo para 75,20
anos no Brasil. Nesse mesmo periodo, segundo Veras (2008, p. 549), “o0 nimero de idosos no Brasil
¢I passou de trés milhdes, em 1960, para sete milhdes, em 1975, e 20 milhdes, em 2008 — um aumento
- de quase 700% em menos de 50 anos”. Sendo assim, como hd uma populagdo cada vez maior de
idosos no Brasil e no mundo, hd demanda crescente deste setor para que algumas estratégias
preventivas sejam tomadas para aumentar — e melhorar — ainda mais a qualidade de vida destas

pessoas.

Nesse sentido, Nobrega (1999, p. 209) afirma que a atividade fisica bem assistida é
necessaria para manter os niveis de gordura corporal e forca muscular, resguardando a integridade
do corpo idoso auxiliando, também, nas atividades comuns e didrias como amarrar o0 sapato,
levantar da cama, tomar banho e se alimentar sozinho, por exemplo. Desta forma, o programa de

treinamento precisa ser precedido de uma boa avaliagdo fisica que, segundo Reis Filho (2011, p. 6),
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“a avaliagdo de composi¢do corporal pode auxiliar no direcionamento de programas de

emagrecimento e/ou manutencdo da massa corporal”.

Segundo Aikawa (2012, p. 213) na prescricdo de exercicios para idosos saudaveis o
professor tem que ter alguns cuidados, como o volume das séries ser inversamente proporcional a
intensidade do exercicio, respeitar os limites da individualidade biologica e fazer as adaptagdes dos
treinos para as patologias existentes. Esses cuidados tem que ser intensificados quando os pacientes
sdo institucionalizados, pois esses estabelecimentos contam com a maioria dos seus pacientes
acamados ou com o uso de cadeira de roda. Para Ferreira (2010, p.992) “entende-se por
institucionalizacdo o atendimento integral, em regime de internato, as pessoas de 60 anos ou mais,
dependentes ou independentes, sem vinculo familiar ou que ndo dispdem de condigdes para prover
sua propria subsisténcia”. Mesmo tendo um acompanhamento multidisciplinar nesses centros ainda
temos um numero pequeno de idosos instalados neles, como afirma Goncalves (2010, p. 1738)
“havia 103 mil idosos residentes em domicilios coletivos incluindo os asilos, representando em

torno de 0,8% da populacdo idosa”.

Ja existem no meio académico muitos artigos discursando sobre as vantagens do
treinamento de forca (TF) na senescéncia, fazendo uma anélise dos referidos textos chegou-se a
conclusdo de que o principal dano para o idoso € acometido no sistema neuromotor, como afirma
Arruda (2014, p. 310) “a perda neuromotora vem associada a uma diminuicdo de fibras musculares,

por isso, a importancia do treinamento de for¢a para compensara perda”.

No estudo de Morgan (1999, p. 2017) foi verificado que um grupo de idoso sedentarios,
confrontado com um grupo controle, que o exercicio fisico teve como consequéncia uma melhora
na funcdo cognitiva e fisica. O pesquisador concluiu que os praticantes relataram um maior
sentimento de bem estar em relacdo aos ndo praticantes. Todavia, € importante salientar que
exercicio fisico e atividade fisica sdo bastante diferentes desde o seu significado até a sua execucao,

atividade fisica sdo as préticas diarias (caminhada, lavar roupa, secar a louca) e exercicio fisico se
A caracteriza por procedimentos fisicos periodizados e frequentes. Ndo bastando para o ganho de

66’

forca muscular s6 a atividade fisica como sustenta Tiggemann (2013, p. 297) “é importante
observar que a simples manutencao das atividades habituais elevadas ndo garante a manutencao de

niveis satisfatorios de for¢ca muscular”.
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Além de que, o TF proporciona uma melhora nos aspectos sociais, caindo

consideravelmente os riscos para com as doencas cronicas, proporciona independéncia e autonomia

por mais tempo.

Considerando que o idoso institucionalizado precisa de intervencdo de uma equipe

multidisciplinar e procurando ressaltar a importancia do profissional de educacédo fisica, que

hodiernamente é especialista na prescricdo do treinamento de forca para o publico supracitado,

surge o problema de pesquisa: O TF pode auxiliar na obtencdo de forgca muscular em idosos

acamados institucionalizados?

Com base nessas consideragOes sobre o envelhecimento e as vantagens do TF para os

processos de atenuacdo das peculiaridades da senescéncia, o objetivo do presente projeto € analisar

as bibliografias sobre o TF para a populacdo de idosos institucionalizados.

Desenvolvimento

Realizou-se uma reviséo bibliografica por meio de uma analise e integracdo da literatura a

respeito do tema. O levantamento bibliografico ocorreu entre os meses de novembro/2016 &

janeiro/2017, nas bases de dados: Medline, PubMed, Scielo e Google Académico, sem restricdo de

ano de publicagdo, utilizando os descritores “strength training”, “strength training for seniors” e

“elderly”. Como critério de inclusdo, foi considerado: os artigos disponiveis eletronicamente; a

populacdo alvo dos trabalhos era de idosos (60 a 100 anos); de ambos 0s sexos; quantitativos e

qualitativos; estudos com idosos institucionalizados; artigos com o tema central o treinamento de

forca com idosos. Utilizou-se como critério de exclusdo: os artigos onde os individuos estudados

possuiam alguma patologia cognitiva; individuos apenas do sexo feminino ou masculino; com idade

inferior a 60 anos; e relato ou série de casos.

Foram encontrados 283 artigos dos quais, dez estavam de acordo com os critérios de

inclusdo e exclusdo, porém cinco deles estavam em dualidade, ou seja, em mais de um banco de

dados. Sendo assim, entraram no presente estudo cinco artigos, representado na tabela 1.

Tabela 1: Caracterizacdo dos estudos utilizando o treinamento de for¢ca para melhorar as

funcBes basicas do idoso e artigos com pacientes institucionalizados.
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Os artigos incluidos no critério do estudo somaram cinco e estavam publicados entre 0s anos

de 2006 a 2014, sendo dois artigos com avaliacdo e levantamento bibliografico, e outros trés com

séries de treino definidas.
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Ainda sobre as bibliografias citadas na tabela acima, a intervencdo varia de duas a oito
semanas, e a frequéncia de treino de duas a trés vezes por semana com uma duracdo de 30 a 50
minutos. Em relacdo ao tipo de periodizagdo utilizada, todos utilizaram treinamento de forca, sendo

apenas um especificamente isométrico.

Na verificacdo da literatura, foi identificado sete esferas relacionadas as vantagens do TF em
idosos, sendo elas o aumento nos niveis de forga em todas as suas manifestacdes (VINCET et al.,
2002, p. 1105; HENWOOD, 2005, p. 110), além do aumento da massa muscular (TAAFFE, et al.,
1996, p. 390), melhora na flexibilidade (KALAPOTHARAKAOS et al., 2005, p. 653), melhora na
capacidade aerdbica (VINCENT et al., 2002, p. 1105).

Concluséao

Conclui-se que o treinamento de forca tem varios parametros positivos ja comprovados
cientificamente para o publico idoso, em todos os seus aspectos tanto fisicos, quanto cognitivos e
sociais.

Tendo essa informacdo ja bem definida, continua permanecendo o problema de pesquisa.
Serd que o treinamento de forca tera todos esses aspectos positivos sobre os idosos acamados e

institucionalizados?

Espera-se com esse trabalho instigar os profissionais de educacao fisica para explorar esse

| campo pouco pesquisado e que merece muito a nossa atengao.
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