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Resumo

O crescimento da populacao idosa no Brasil vem ocorrendo de forma acelerada. A faixa etaria
com maior crescimento na maioria dos paises em desenvolvimento ¢ acima dos 60 anos. Na
maioria das vezes, estes enfrentam dificuldades pelas repercussdes que acometem o seu corpo
e sua condi¢do de vida geral. Ao relacionar a vida do idoso com o envolvimento regular em
atividades fisicas, se pensa na redug¢do dos declinios inerentes ao aumento da idade e na
preservagao da funcdo de varios sistemas fisioldgicos. O treinamento resistido consiste numa
das modalidades de exercicios praticados por idosos, porém pouco tem se discutido na
literatura sobre sua aplicacdo associada a percep¢do subjetiva de esforco (PSE). O objeto
deste estudo ¢ descrever as principais vantagens do uso da PSE no treinamento resistido em
idosos. Trata-se de um estudo do tipo revisdao de literatura construido mediante consultas na
BVS, SCIELO, LILACS, BIREME e MedLiNE. Foi observado que a escala de Percepcao
Subjetiva de Esfor¢o ¢ um instrumento importante para quantificar a intensidade do
treinamento de maneira individual, sendo considerado seguro, de facil aplicacdo e baixo
custo, além de permitir um melhor controle da carga ideal para ser praticada pela pessoa
idosa, a partir da deteccdo e interpretagdo das sensagdes organicas apresentadas pelos
individuos.
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INTRODUCAO

O envelhecimento ¢ um processo dindmico, no qual ocorrem modificagdes
morfologicas e fisiologicas em todos os niveis do organismo. Frente a isto, evidéncias tém
sugerido conforme Leite et al (2012) o estudo de que o estresse oxidativo excessivo, disfungao
mitocondrial e inflamagdo cronica ao longo do envelhecimento estdo envolvidos em um
subsequente declinio da forca e mobilidade do idoso, que sdo considerados, entre outros,

critérios diagndsticos para a sarcopenia.

A relagdo entre atividade fisica, saude, qualidade de vida e envelhecimento estéd a cada
dia sendo mais discutida e analisada cientificamente. E notério que existe associagdo nas
ideias dos profissionais da area da saude que a atividade fisica ¢ um meio determinante na
qualidade de vida com relagdo ao processo do envelhecimento para os individuos (COSTA;

FERNANDES, 2012).

O treinamento resistido tem sido amplamente recomendado para a manutengao fisica
nos idosos, por meio de um programa de atividades fisicas que ¢ considerada muito
importante para a manutencdo da integridade e padrao locomotor dessa populacdo, com
importancia fundamental na diminui¢do das quedas e suas complicacdes. Neste sentido, o
treinamento resistido interage de forma positiva com uma boa estratégia alimentar, melhora
nas variaveis fisiologicas relacionada ao sistema locomotor e cardiorrespiratorio, tais como a
forca, condicionamento fisico e equilibrio, conseguindo adiar os efeitos deletérios do
envelhecimento e prevenir o aparecimento precoce das doencas cronico degenerativas
pertinentes na populagdao idosa (ARAUJO; BERTOLINI; JUNIOR, 2016; RIBEIRO e
GARDENDHI, 2017).

Dentro deste contexto, ao relacionar a vida do individuo idoso com atividades fisicas,
mais precisamente com 0s aspectos mais importantes a ter que se considerar, como por
exemplo a prescri¢ao do treino de forca que este ird se submeter, a selecdo de uma intensidade
de atividades adequada ao objetivo de treino (SILVA, 2012). A Escala de Percep¢dao Subjetiva
do esforco (PSE) ¢ um método de avaliagdo e treinamento que reflete a interagdo das
respostas fisioldégicas com a percepcao psicoldgica, tendo como objetivo principal classificar o

esforco realizado. Desse modo, a PSE tem sido usada para verificar/medir sensagdes de

esforco, tensdo muscular, desconforto, e fadiga nos treinos de forca.
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Acredita-se que a partir deste estudo, pode-se ter uma visdo sobre o aspecto fisico do

idoso e a PSE, ja que ocorre uma série de fatores oriundos do envelhecimento, como perdas
funcionais progressivas no organismo, causando prejuizos nos sistemas corporais, sistemas
musculos esqueléticos com a respectiva diminuicdo no comprimento, elasticidade e nimero
de fibras. Também ¢ notavel a perda de massa muscular e elasticidade dos tenddes e
ligamentos e da viscosidade dos fluidos sinoviais nos idosos, em especial nos que nao
praticam atividades fisicas, além da propriocepcao e percepgao de esfor¢co que podem estar
reduzidas, inclusive pela falta de estimulos. Nesse sentido, o objetivo deste estudo € descrever
os principais beneficios que a PSE pode possibilitar ao individuo idoso e ao profissional da

saude, dentro do contexto da pratica de treinamento resistido.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa exploratoria-descritiva, do tipo revisao bibliografica. Como
fonte de busca foram usados dados disponiveis nas bases de dados da Biblioteca Virtual da
Saude (BVS), Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Satude, (LILACS), Biblioteca Virtual em Saude (BIREME) e

Literatura Internacional em Ciéncias da Satde (MedLiNE).

Para compor a amostra foi adotado como critérios de inclusdo as publicacdes
produzidas dentro do recorte temporal de 2008 a 2018, texto completo disponivel e em
portugués, com afinidade direta com o objetivo do estudo. Neste processo foram utilizados os
seguintes descritores: Envelhecimento. Resisténcia fisica. Teste de esfor¢o. Foram
consultados os resumos dos artigos, visando identificar os principais beneficios da Escala de
Percepgdo Subjetiva do Esforco (PSE) para analise das praticas de exercicio resistido com
idoso. Assim, a amostra foi constituida de 6 artigos, priorizando os mais classicos dentro do

recorte temporal proposto.

Para analise, os dados foram tabulados em quadro analitico, composto por descri¢des
de: autor, ano de publicacdo, tipo de pesquisa, resumo, sendo analisados individualmente.
Apds a andlise dos artigos que contemplavam os critérios de inclusdo, foi identificada as
palavras relacionadas com a temadtica central e as informagdes que poderiam ser uteis ao

estudo, dando énfase aos objetivos e os resultados com o uso da PSE.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante dos estudos coletados nas bases de dados descritas, pode-se observar que a
quantidade de estudos recentes referentes a PSE ainda sdo escassos. Quando comparados com
os estudos relacionados apenas ao exercicio resistido em idosos, a quantidade de estudos ¢
mais significante, no entanto, o objetivo central destes ¢ variavel, incapacitando a
homogeneidade e inclusdo nesta revisdo. Dentre os artigos incluidos na pesquisa, 5 (cinco)
envolvem a PSE e 1(um) correlaciona-se ao uso da escala com exercicio resistido como

pratica fisica para idosos, conforme destacados na tabela 1.

Tabela 1. Delineamento das publicacdes sobre a PSE de 2008 a 2018

Autor Ano Tipo de Resumo
pesquisa
Lima 2013 Quantitativa  Teve como objetivo identificar o nivel de

percepcao subjetiva do esforco (PSE) nos
exercicios da academia ao ar livre (AAL) por
idosos. Concluindo que exercicios disponiveis
nas AAL sdo suficientes para o estimulo a um
modo de vida mais ativo e também para gerar

condicionamento fisico aos idosos.

Vieira et al 2014 Quantitativa o objetivo do estudo foi verificar se mulheres
idosas percebem, associam e relatam alteracdes
no esforco fisico por meio da PSE, em resposta
a um teste de esforco maximo, bem como se é
possivel predizer o ponto de compensagdao
respiratoria (PCR) pela escala de Borg.
Concluindo que individuos idosos podem
apresentar dificuldades em perceber, associar e
relatar alteragdes no esfor¢o por meio da escala
de Borg em TE com incrementos de carga

pequenos e continuos.
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Silvaetal 2008 Qualitativa O objetivo do presente estudo foi comparar a

influéncia da ordem de execu¢do dos exercicios
sobre o numero de repeticdes e percepgao de
esfor¢o de oito idosas (69 = 7 anos) e 12 jovens
(22 + 2 anos) praticantes de treinamento
resistido. Concluiu que a ordem dos exercicios
foi indiferente para o desempenho do grupo
jovem, mas influenciou o nimero maximo de
repeticoes em cada exercicio e a percepgao de
esforco ao final das sequéncias no grupo de

idosas.

Alvesetal 2013 Qualitativa O objetivo do presente estudo foi avaliar a
percepcao  subjetiva do esfor¢co (PSE)
comparando a PSE-T final em relacdo a PSE-S,
bem como, comparar se a média da PSE-T
corresponde a PSE-S. Conclui-se que a PSE- S
pode ser similar a PSE-T ou apresentar alguma

relacdo a qual, ndo esta clara.

Costa e 2012 Quantitativa O objetivo do estudo foi avaliar a eficicia da
Fernandes PSE na monitoriza¢ao da intensidade do treino
de forga em idosos. Concluindo que, a PSE
apresenta-se como um método eficaz na
monitoriza¢do da intensidade de uma sessao de

treino de for¢a em idosos.

Limaetal 2012 Quantitativa O estudo teve como objetivo comparar dois
métodos de avaliacdo de forga muscular apos
programa de TF em idosas. Concluindo que,
embora o TF promova aumento da FM em
idosas, a magnitude desse ganho varia
substancialmente em funcdo do método

utilizado.

Fonte: Dados da Pesquisa, 2019. (83) 3322.3222
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E notavel que o treinamento de atividades fisicas possui um contexto fundamental

relacionado a satde e qualidade de vida em individuos, especialmente em idade avangada.
Isto se d& devido ao estimulo dado para manutencdo ou melhora de parametros fisicos
relacionados a geragdo de forga, podendo por sua vez, acarretar mudangas positivas no nivel

de qualidade de vida. (COSTA; FERNANDES, 2012).

O uso de um instrumento que beneficie este contexto de atividades que exigem forga ¢é
fundamental quando se trata de individuos da terceira idade, como a escala de Borg, a qual ¢
utilizada para classificacdo da percep¢do de esforco. Sabendo-se da praticidade e eficacia no
uso desta escala, Cardoso et al (2008) utilizou a PSE para exercicios com pesos na tentativa
de proporcionar/facilitar o monitoramento e a quantificacdo das cargas de treinamento

submetidas aos individuos idosos.

Corroborando, Costa e Fernandes (2012) relatam a PSE como um instrumento/método
bastante valido na prescricdo e monitorizagdo da intensidade de treinos fisicos. Além de ser
um método bastante eficaz, fornecendo a qualquer individuo, independentemente do seu grau

de condigdo fisica, principios orientadores simples sobre intensidade de treinamento.

Nessas circunstancias, a atividade fisica regular ¢ um meio de promogao de saude e de
qualidade de vida para os idosos, pois esta pratica de atividade, se bem orientada, isto €, com
o uso da PSE e realizada regularmente pode proporcionar aos individuos, em especial aos
idosos, inumeros beneficios para a saude e qualidade de vida, a saber: crescimento da
longevidade; diminui¢do das taxas de morbidade e mortalidade; minimizagdo do niimero de
medicacdes prescritas para os idosos; beneficios na capacidade fisiologica especialmente para
os portadores de doengas cronicas; prevengao do declinio cognitivo; manutencao de status
funcional elevado; diminui¢do da frequéncia de quedas e fraturas; manutengdo da
independéncia e autonomia, bem como dos beneficios psicologicos, como, por exemplo, a
melhoria da autoimagem, da autoestima e do contato social devido o prazer pela vida

(ALVES, et al, 2013).

Nakamura, Moreira e Aoki (2010) ressalta que os individuos idosos com baixa aptidao
fisica notam as respostas interoceptivas, provenientes do treinamento, de uma maneira mais
acentuada do que as pessoas treinadas. Assim, a PSE mostrou-se de acordo com Alves et al

(2013) ser um método pratico e util para monitorar as intensidades das cargas de treinamento

a cada sessdo.
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Deve-se levar em consideracdo a caréncia de estudos mais recentes que tratassem

diretamente do tema, dando maior suporte a esta pesquisa. No entanto, ressalta-se que os
pontos primordiais para melhor abrangéncia do assunto diante da ideia formalizada por alguns
autores foram abordados, sugerindo estudos de natureza prospectiva que busquem investigar

os reais efeitos do uso da PSE no treinamento resistido em idosos.

E evidente que o crescimento da classe idosa no Brasil traz desafios cada vez maiores
aos servigcos publicos e aos profissionais de saude, pois a medida que a populacao envelhece
novas estratégias de intervengdo e avaliagdes devem surgir. Sabe-se que com as doengas
cronicas e a necessidade de novos habitos, a adesdo das atividades fisicas monitoradas passa a

Ser um mecanismo necessario.

CONSIDERACOES FINAIS

A pratica de atividades fisicas, em especial as de carater resistido, quando bem
orientadas por meio da utilizagdo da PSE e realizada regularmente, pode proporcionar aos
idosos diversos beneficios para a saide e qualidade de vida. Assim, considera-se que os
efeitos da PSE pode colaborar com a adesdo aos programas de atividade fisica,
principalmente, para a populagdo idosa, por se tratar de um instrumento capaz de quantificar a
intensidade do treinamento de maneira individual, sendo considerado seguro, de facil
aplicacao e baixo custo, além de permitir um melhor controle da carga ideal para ser praticada

pela pessoa idosa.
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