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RESUMO

Atualmente a preocupacéo com a saude, a qualidade de vida, tem sido o enfoque
de vérios estudos e discussdes principaimente quando se trata de habitos de vida
que podem agir na profilaxia de doengas e na reducao dos sfeitos causados pelo
envelhecimento. A literatura tem relatado, que a pratica regular de exercicios
fisicos & um dos habitos que quando realizada com intensidade, freqléncia e
duragbes ideais, atua como um agente preventivo e benéfico 4 salde do
praticante. Essa melhora fisica tem sido constatada ndo s6 em pessoas jovens,
mas também em pessoas mais velhas {acima de 50 anos). A partir dessa faixa
etéria, o grupo possui particularidades que indicam que a pratica de atividades
fisicas com pesos “exercicios resistidos” , podem ser mais apropriados. Nosso
trabalho teve como objetivo analisar as respostas das questbes respondidas pelos
voluntdrios scbre 0s beneficios dos exercicios com pesos. Participaram desta
pesquisa, 50 homens com idade média de 50 anos de idade, praticantes de
exercicios com pesos. As andlises dos resultados obtidos nos mostraram que 0s
exercicios resistidos foram altamente motivantes e benéficos para a faixa etaria
descrita, pois todos participantes desta pesquisa demonstraram estarem
satisfeitos com os resultados, se sentiam mais dispostos para as atividades
diarias. Também os que possuiam problemas de saude do tipo: osteoporose,
estresse, dores na coluna, hipertensdc e ansiedade, relataram uma melhora
significativa em todos os aspectos, inclusive no preventivo. Concluindo, sugiro
estudos mais aprofundados sobre esse tipo de atividade fisica para a terceira
idade, pois atualmente os profissionais da drea de saude estdo pesquisando a
respeito desse assunto para que possam prescrever com mais seguranca os
exercicios resistidos. Ressaltamos que esse publico sera cada vez maior daqui
para frente, pois a expectativa de vida das pessoas tem aumentado e
conseqlentemente havera um maior nimero de idosos nas academias € nos
clubes a procura de uma atividade fisica que previna ou diminua os efeitos
causados pelo envelhecimento e que lhes proporcione mais sadde, uma
independéncia funcional resultando numa melhor qualidade de vida. Os
profissionais de Educac@o Fisica devem estar preparados para lidar com esse
publico, sabendo dos beneficios que essa atividade fisica pode proporcionar e
respeitando as particularidades dessa faixa etaria especifica.
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Interessei-me em trabalhar com pessoas da Terceira Idade ha algum
tempo atras, apds ter tido a oportunidade de conviver com turmas muito
heterogéneas: bebés, criancas, adolescentes, adultos e também haviam duas turmas
de hidroginastica constituidas somente de pessoas pertencentes a Terceira Idade. A
partir desse contato despertou-me uma afinidade muito grande principaimente pelas
turmas de idosos, falvez pelo fato de serem pessoas experientes, carinhosas,
amigaveis ¢ que também da mesma forma necessitam de atencdo, carinho e
dedicacdo e que nos dias de hoje, ndo sdo tao contempladas nos retacionamentos
em muitos ambientes, especialmente no seio de suas proprias familias.

Junto com o trabalho de natag@o e hidroginastica também me interessei
pela area de treinamento, mais especificamente, treinamento de forga (musculagao).

A partir do desenvolvimento desses trabalhos, comecei a interessar-me em
dirigir o meu foco de pesquisa para os exercicios resistidos para pessoas em
envelhecimento.

Associando o interesse que tenho por esse tipo de exercicio fisico e a
grande afei¢do por pessoas da terceira idade que havia sido despertado também por
ser um assunto relativamente novo na drea e ainda ndo muito esclarecido para
alguns profissionais da area de salde, comecei entdo a procurar © que a literatura
relatava sobre esse assunto.

Ressaltando, hoje ainda € grande o receio de profissionais da area de
salide em geral, em prescrever atividades com pesos (exercicios resistidos) para

idosos.
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Por isso esperamos gue nossa pesquisa venha incrementar os
conhecimentos dos profissionais da area de Bducacdo Fisica e auxiliar outros
profissionais da area da sadde que procuram esclarecimento sobre esse assunto.

Dessa forma procuraremos abordar nesta pesquisa ailguns pontos
importantes sobre envelhecimento da populagdo, exercicios resistidos, seus

beneficios para a terceira idade.

1.1. “Envelhecimento da Populagao”

O Brasil vem passando por uma mudanga em sua estrutura demografica
pois, segundo o IBGE (1999), esta se iniciou em meados da década de 60 com uma
queda da fecundidade da populagio, intensificando-se nos demais anos e na década
de 90 de forma bastante moderada.

Uma pesquisa realizada pelo IBGE em 1984, revelou que a taxa de
fecundidade estava em 3,5 (filhos). Ja em 1992 esta taxa havia reduzido para 2,6 e
em 1999 indicou que estava em 2,3

Essa estimativa também refletiu no nimero médio de pessoas por familia
que estava em 4,2 em 1984 e passou em 1999 para 3,4 (IBGE,1999).

Com esses dados associando a reducéo da fecundidade com a queda da

mortalidade, iniciou-se um processo de envelhecimento da populagéo.
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A pérticipagéo das pessoas de 60 anos ou mais na populacdo passou de
7,4% em 1989 para 8,3% em 1994 e alcangou 9,1% em 1999, As criancas com
menos de 10 anos de idade que em 1984 representavam 23,6% da populagio, em
1995 eram 20,6% e quatro anos depois, em 1999, eram de 18,9% da populag3o.

Foi constatado que a regido Sudeste, que é a quarta em extensdo
territorial e apresenta a maior densidade demogréafica, apresentou a estrutura
populacional mais envelhecida onde os dados mostravam que em 1999 apresentava
10% da populacao composta por idosos.

Ja a expectativa de vida ao longo dos ancs (tabua de vida), estimada pelo
IBGE também teve um crescimento muito grande, pois em 1950 foi de 43,3 anos, em
1980 de 60,1 anos e em 1999 foi de 68,4 anos.

De um pais predominantemente jovem que em 1940 tinha 42% da
poputacdo com idade inferior a 15 anos o Brasil vem experimentando um processo de
envelhecimento com a faixa etaria jovem declinando para 30,3% em 1999. Em
contrapartida projeta-se que em 2020 a populagdo de idosos chegard a 12%,
correspondendo a uma populacio superior a 25 milhdes.

Esse processo tem como principais aspectos: o declinio acentuado da
fecundidade nas Ultimas décadas, as mudangas no estilo de vida causando uma
methora na qualidade de vida e com isso ocorrendo uma reducdo nos niveis de

mortalidade (IBGE,1999).
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Esses dados também foram constatados por MELHEM (1998, p. 22),

como podemos verificar através do grafico 1.

63,3 53

42,6

[1De 0 a 19 anos / Populacéo_
infantil e adolescente

I De 20 a 59 anos /
Populacéo adulta

W Igual ou superior a 60 anos
/ Populagao ldosa

Percentual

4.1

1940 {970 1998

Grafico 1: Populagado do Brasil ao Longo dos Anos (Fonte: MELHEM, Adas. Panorama

Geogréfico do Brasil, Editora Moderna, S&o Paulo, 1998).
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1.2. “Beneficios dos Exercicios

Resistidos para Terceira Idade”

Recentes estudos j& demonstraram que para a populagdo que esta
envelhecendo, os exercicios resistidos sdo mais indicados que os exercicios
aerobios, sob o ponto de vista profilatico, pois estes ecercicios iriam minimizar os
problemas que ocorrem com essa faixa etaria (SANTAREM, 2001).

Segundo FLECK {1999), para que ocorram as adaptactes morfolégicas
e funcionais desejadas, é necessaric que 0 organismo seja submetido com
regularidade a sobrecargas bem dosadas e progressivas, um programa de
treinamento planejado adequadamente que pode resultar aumentos significativos
da massa muscular, na densidade éssea e nos aperfeicoamentos no desempenho
relacionados a forga.

Mas para que essas adaptagfes ocorram € necessario um adequado
periodc de recuperagdo apds 08 exercicios, na qual esses periodos de
recuperacéo bem como as sobrecargas utilizadas devem ser adequadas para que
as adaptagbes benéficas ocorram; sobrecargas mal dosadas podem produzir
leses ou deteriorizagde funcional; pericdos inadequados de recuperagdo

prejudicam e até mesmo impedem as adaptagbes desejadas.



Introdugéo 7

WESTCOTT & BAECHLE (2001) relatam a seguir algumas dessas
adaptagbes que ocorrem no organismo e com isso melhoram a saude,

principalmente nas populag¢des idosas, alvo desse estudo:

= MANUTENCAO DA MUSCULATURA

No envelhecimento, a menos que os musculos sejam exercitados de
modo adequado, perde-se 2,3 a 3,1 kg de tecido muscular a cada década de vida
adulta. E essa progressiva diminuicdo da massa muscular € responsavel por dois
dos maiores problemas fisicos e esta associada a diversas conseqléncias
relativas 4 satide, sendo que: o primeirc é a reducdo da capacidade de atuacao,
levando a menor atividade fisica e perda de massa muscular adicional e o
segundo problema, é o uso reduzido de calorias que resultara na acumulagao

gradual de gordura corporal.

* MANUTENGAO DO METABOLISMO

A quantidade excessiva de gordura corporal € uma séria ameaca a
saude , sendo que colaboram para essa ocorréncia a pouca existéncia de massa
muscular. Devido a perda de massa muscular, o metabolismo diminui cerca de 5%

a cada década de vida adulta. Isso ocorre porgue o cada grama muscular utiliza
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dezenas calorias por dia s& para se sustentar, assim quando se perde
musculatura as calorias que eram utilizadas para conservar os tecidos
metabolicamente ativos passam a se armazenar sob a forma de gordura. O
treinamento de for¢a ajuda a conservar o tecido muscular aumentado o padrao

metabdlico.

* AUMENTO DA MASSA MUSCULAR

Os autores relataram que numa pesquisa realizada com 1132 adultos
sedentarios mostrou que apds dois meses de treinamento de forgca houve um
aumento de massa muscular. Em média os homens ganharam em massa
muscular 1,7kg e as mulheres 0,8kg, participando de um treinamento com a
duragéo de 30 minutos e a frequéncia de 3 sessGes/semanais.

Artigo sobre Treinamento de Forga e Poténcia relata que, idosos que
envelheceram praticando corrida ou natagdo n&o conseguiram impedir a atrofia
muscular e a diminuigdo da velocidade dos movimentos, conforme podemos

visualizar no grafico 2 (SANTAREM, 1999, p. 47).
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A) Homens Homens jovens sedentarios;
B)  Homens idosos sedentérios;

C) Homens idosos nadadores;

D) Homens idosos corredores;

E) Homens idosos treinados com pesos.
Ndo houve diferengas entre idosos
freinados com pesos e controles jovens, e

entre nadadores, corredores e controles

Grafico 2: Massa Muscular e Atividade Fisica (Fonte: GHORAYEB, Nabil; BARROS-NETO,
Turibio Leite. O Exercicio, Editora Atheneu, Sdo Paulo, 1999)

Pesquisa realizada com 367 pessoas (homens e mulheres) com mais
de 50 anos, participantes de um programa de exercicios fisicos de 8 semanas,
onde foi constatado aumento na massa muscular e um aumento médio da forga
muscular superior a 40% , conforme podemos visualizar na pagina seguinte no
grafico 3 (BAECHLE & WESTCOTT, 2001, p. 13).
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Ml Inicio
HFinal

Inicio Final
Carga Média

Grafico 3: Aumento da Forga em mulheres com mais de 50 anos (Fonte: WESTCOTT,

Wayne et al. Treinamento de forga para Terceira Idade . Editora Manole, S3o Paulo, 2001)

O aumento da forga muscular foi constatado num estudo realizado com
11 mulheres idosas que freqlentaram um programa de 10 semanas de
treinamento de forga.

Foram constatados que apos o término do programa de treinamento,
verificou-se um aumento percentual que variou de 25,91% a 49,09% para triceps

e panturrilha, conforme nos mostram o grafico 4 (BARBOSA, 2000, p. 27).
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48% 2% PT = peito;
CT = costas;
38% %% CX = coxa,
0% 3% 0% OB = ombros;
25% BP = biceps;
TP = triceps,
PR = panturrilha;
AB = abdomen
PT CT CX OB BP P PR AB
Grupos Musculares

Grafico 4: Alteracdo da Forga Muscular apds Treinamento (Fonte: BARBOSA, A R. et al.

"Efeitos de um programa de treinamento contra resisténcia sobre a forgca muscular de
mulheres idosas". Revista Brasileira de Atividade Fisica e Sadde, Parana, 2000)

" AUMENTO DO PADRAO METABOLICO

Ao se ganhar musculatura o metabolismo aumenta automaticamente,
Sabemos que 450g de musculo utilizam em média 35 calorias por dia apenas
para a manutengdo do tecido, j4 para a metabolizacdo de 450g de gordura
utilizamos apenas 2 calorias por dia. Desse modo o treinamento de forgca produz

um alto nivel de uso calérico.
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* REDUGCAO DA GORDURA CORPORAL

Sempre que uma pessoa deseja reduzir sua quantidade de gordura
corporal, muitas pessoas recomendam a realizagdo de exercicios de endurance
(predominantemente aerdbio), tais como caminhada, corrida, bicicleta, mas o
treinamento de forca também € muito eficaz para a redugdo da gordura corporal
pois aumenta a massa muscular e a atividade do tecido, que, por sua vez produz

um padrdo metabdlico acelerado e um maior gasto diario de energia.

= AUMENTO DA DENSIDADE OSSEA

Sabe-se que a osteoporose é uma doenca degenerativa causada pela
perda gradual de proteinas e minerais 0sseos. O treinamento de forga ajuda a
manter a "“forga" 6ssea e deste modo pode atuar como excelente medida
preventiva contra a osteoporose. Podemos visualizar através do grafico abaixo
gue o treinamento de forga também pode aumentar a densidade dssea mineral em
pessoas de todas as idades revertendo o processo de enfraquecimento 6sseo

que ocorre com o envelhecimento, segundo NIELMAN (2000, p. 113).
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Grafico 5: Idade e Densidade Mineral Ossea (Fonte: NIELMAN, David C.. Exercicio e Satide.

Editora Manole ,Sao Paulo, 2000)

Por meio do gréafico abaixo podemos visualizar como o tipo de atividade
influi na densidade 6ssea, onde os individuos levantadores de peso tiveram uma
maior densidade Ossea trabecular e cortical comparando-se com outras

modalidades esportiva, segundo SANTAREM (1999, p.47).
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50 44 T B
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Grafico 6: Densidade Ossea e Modalidade Esportiva (Fonte: SANTAREM, J. M.

Treinamento de Forca e Poténcia. In___ O Exercicio. GHORAYEB, N.; BARROS-

NETO, T.L., Editora Atheneu, Sdo Paulo, 1999, p. 35-50)

A pesquisa "Atividade Fisica Habitual e sua Relagdo com a Densidade
Mineral Ossea (DMO) em homens adultos e idosos" que envolveu 326 homens
com idade igual ou superior a 50 anos, evidenciou que a pratica de exercicios
fisicos e atividades fisicas de lazer na fase da adolescéncia e adulto/jovem,
caracteriza-se como o principal estimulo para o aumento da DMO , principalmente
através da maximizagao do pico de massa 6ssea, contribuindo para prevengéo da

osteoporose homens e mulheres e também para a manutencéo desses niveis.
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Foram constatados que quando maiores os escores de exercicio fisico
e atividade fisica na faixa etéria de 10 a 20 anos e de atividades fisicas de
locomogao dos Ultimos 12 meses e de atividades fisicas ocupacionais dos Ulimos
12 meses, maior € a DMO do colo do fémur, independente da idade e do IMC

(indice de Massa Corporal).

* MELHORIA DO METABOLISMO DA GLICOSE

Embora a pratica de exercicios em geral aumente o metabolismo da
glicose, o treinamento de for¢a pode beneficiar esse processo ao maximo.

Essa melhora pode ser atribuida tanto as demandas de alta energia do
tfreinamento, quanto as maiores necessidades metabdlicas de musculos maiores e
mais fortes.

Atualmente considera-se que o treinamento de forca regular ajuda a

diminuir a probabilidade de desenvolvimento da diabetes adulta.

= ACELERAGAO DA PASSAGEM DOS ALIMENTOS

Segundo os autores a passagem de alimentos pelo sistema
gastrintestinal leva tempo e a pesquisa indica que quando ela € lenta ha um
aumento do risco de cancer de colon e revelam um aumento na velocidade da

passagem gastrintestinai depois do treinamento de forga.
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* REDUGAO DA PRESSAQ ARTERIAL

Ao contrario do que normalmente se pensa o treinamento de forca
consistente ndo eleva a press&o arterial em repouso e os exercicios de forga,
isolados ou em combinagdo com o0s exercicios de endurance podem resultar
numa menor pressao arterial em repouso.

Importante ressaltar que durante a realizagdo do treinamento de forga
deve-se treinar com sensatez e respirar de forma correta para manter adequada

a reag8o da pressé&o arterial.

» MELHORIA DOS LIPIDEOS SANGUINEOS

Embora a constituicdo genética desempenhe um papel importante
nessa area, tanto a dieta quanto o exercicio pedem influenciar de modo positivo
nos niveis de lipideos sanguineos. O autor cita que diversos estudos revelaram
meihores niveis de lipideos sanguineos depois da pratica regular do treinamento

de forga.

« CONSERVAGAO OU MELHORIA DA SAUDE DA REGIAO LOMBAR DAS
COSTAS

Ha uma relagdo direta entre a fragueza dos musculos da regido lombar
das costas e seus problemas, mas quando os musculos s&o fortalecidos, reduz-se

0 risco de ocorrer dor nessa regido.
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fsso porque os musculos bem condicionados proporcionam melhor
apoio e absorcdo de choque, passando a absorver forgcas que poderiam
comprometer os componentes sensiveis da coluna vertebral a um esforgo

excessivo.

= EFEITOS NAS ARTICULAGOES

Tal como ocorre com 05 0ss0s, musculos e tenddes, também as
cartilagens e ligamentos recebem estimulos tréficos e de fortalecimento advindos
da atividade fisica, segundo SANTAREM (2001).

Os exercicios com pesos sdo 0s mais eficientes para essa finalidade |
devido &s sobrecargas e amplitudes controladas, e a auséncia de impactos.
Também causam um aumento na flexibilidade, ou seja nas amplitudes articulares

mesmo em pessoas com limitagbes dos movimentos.

» EFEITOS ENDOCRINOLOGICOS

O autor acima citado ainda explica que principalmente os exercicios
resistidos, aumentam o0s niveis de hormdnios anabdlicos como os esterdides

sexuais, hormdnio de crescimento e suas proteinas transportadoras.
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» BENEFICIOS PARA GRUPOS ESPECIAIS
Para SANTAREM (2001), os exercicios com pesos podem trazer

diversos beneficios também a outros grupos, como seguem abaixo:

=> MULHERES

O grande beneficio do treinamento de forca para mulheres jovens é o
grande estimulo ao aumento de massa 6ssea € 0 reconhecimento de que a
massa 0ssea de pico é fator importante para a ocorréncia ou néao de osteoporose,
além disso o aumento da massa muscular e a redugdo do tecido adiposo

produzem eficientes e rapidos efeitos modeladores do corpo.

= CRIANGCAS

Criangas n&o conssguem grande aumento de massa muscular mas
podem aumentar a forca significativamente devido ao aprimoramento da
capacidade de recrutamento de unidades motoras. O treinamento com pesos
adaptados a idade pode prevenir lesdes articulares, diminuindo a maior
vulnerabilidade articular apresentada; portanto o treinamento com pesos parecem

constituir uma indicagéo & ndo uma contra-indicagao.

= CORONARIANOS E HIPERTENSQOS
Para esses grupos ¢ aumento da forga muscular diminui a intensidade

relativa dos esforgos e desta maneira diminuem as sobrecargas para o cora¢do e
para 0s vasos sanguineos; diminuem os aumentos da frequéncia cardiaca e da

presséo arterial durante os esforgos da vida diaria.
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= OBESQOS

Conforme ja foi citado esse grupo se beneficia pelo aumento da massa
muscular, o que vai proporcionar um aumento do metabolismo, aumentando o

consumo caldrico de repouso, tormando mais facil o controle de peso.

- ASMATICOS

A pequena alteracdo da freg(iéncia respiratéria durante os exercicios
com pesos tende a preservar a hidratacdo da mucosa das vias aéreas, evitando
um importante fator desencadeante de crise asmaética, além do aumento da
capacidade contratii dos musculos respiratorios tendem a tornar as crises

asmaticas menos desconfortaveis.

= REUMATICOS

Os exercicios com pesos podem ser realizados nas amplitudes livres
de dor das articulagbes, permitindo o fortalecimento muscular, evitando a
hipotrofia muscular e a perda da flexibilidade, e consequente aumento da
estabilidade, sem trauma articular.

Com a melhoria das dores as amplitudes articulares podem ser
forgadas, para um ganho de amplitude articular. O quadro abaixo nos mostra de
uma forma geral as adaptagbes de treinamentos de forga para adultos acima de

60 anos (FLECK ,1999, p.207).
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Quadro 1: Adaptagbes de treinamento de exercicios basicos de Forca para

Adultos mais Velhos (60 anos e mais velhos).

Fonte: FLECK, Steven J. e KRAEMER, William J.. Fundamentos do treinamento de Forga
Muscular. Editora Artmed, Porto Alegre, 22 ed., 1999

Variavel Experimental Resposta
FORGA MUSCULAR (1RM) AUMENTADA
POTENCIA MUSCULAR (30% DE 1RM) SEM MUDANGA
TAMANHO DA FiBRA MUSCULAR AUMENTADA (0S DOIS TIPQS)
TAMANKHO DA SECAQ DE AREA AUMENTADA
TRANSVERSA DO MUSCULO DA COXA
DENSIDADE MINERAL LOCALIZADA DO AUMENTADA
DENSIDADE MINERAL OSSEA TOTAL AUMENTADA
(HOMENS)
Nivels bE DOR DIMINUIDA
GORDURA INTRA ABDOMINAL DiiNUIDA
% DE GORDURA DIMINUIDA
TAREFAS DIARIAS MELHORADA
MOTILIDADE GAsiROINTESTINAL MELHORARA
FLEXIBILIDADE SEM MUDANGA (NAO ESTA CLARO)
FORGA DAS COSTAS AUMENTARA
Pico DE CONSUMO DE OXIGENIO AUMENTADA
FATORES PSICOLOGICOS EFETOS POSITIVOS
FATORES NEURAIS MELHORADA
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Alem de muitos casos de dores reumaticas originadas na coluna
vertebral tém como provavel patogenia a scbrecarga dos ligamentos, pela pouca
forga dos musculos locais, nesses casos além das medidas para alivio da dor,
passa também ser de extrema necessidade uma conduta terapéutica. A seguir

faremos uma abordagem sobre os exercicios fisicos na terceira idade.

1.3. “Exercicios Fisicos na Terceira

idade”

Sabe-se que a partir dos 30 anos de idade tanto o homem como as
mutheres comegam a ter um declinio de suas fungdes organicas (ROWEL,1980
apud FORTI 1999).

No homem a produgdo de testosterona que € responsavel por
modificagbes anatémicas e fisioldgicas no processo de puberdade, tende a
diminuir apos os 30 anos de idade. Diante dessa diminui¢do o adulto sofre alguns
processos como infertilidade, distlrbios sexuais, alteragGes anatbmicas e na
terceira idade esses processos se acentuam causando baixos niveis de

testosterona plasmatica, menor numero de espermatozodides, ejaculagdo com
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menor volume, involugdo dos testiculos, alteragdes cardiovasculares, distirbios
osseos (diminuicdo da densidade 0ssea), aumento da depresséo e diminuigdo da
memoria. A andropausa, que foi definido como um quadro clinico instalado a partir
da involucdo dos testiculos, pode ser tratada com reposicéio hormonal (injecdes
inframusculares, capsulas, sistema trans-escrotal, transdérmico), ainda néo esta
incorporada a rotina clinica dos homens pois sabemos que na América Latina,
200 mil homens se encontram na fase de andropausa mas somente 50 mil estao
em tratamento (PIMENTA, MOREIRA, FERRAZ, LAFUENTE, 1990).

Na mulher esse declinio € mais acentuado quando ela esta perto da
menopausa, que ocorre entre 45 e 52 anos e é caracterizada por 12 meses sem
menstruagdes, na qual ha um declinio no patriménio folicular, declinic no numero
de foliculos ovarianos e devido a0 nivel de estrogeno diminuidoe ocorrem
alteracdes Osseas, sendo causador de uma maior reabsorgio ossea tendendo a
osteoporose (FORTI, 1993, 1999).

A literatura relata que uma pessoa sedentéria perde cerca de 10% de
sua massa muscular entre os 25 e 50 anos de idade e cerca de 30% entre 0s 50 e
80 anos de idade, segundo SANTAREM (2001).

No seu artigo "Promogéo da Salde do Idoso”,0 autor nos relata que
podemos entender que para essa populagéo a importancia da atividade fisica

deve ser avaliada sob varios aspectos (SANTAREM, 2001):
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+  profilaxia de doencas : a partir do momento que a pessoa inicia a atividade

fisica comecam a melhorar os seus fatores de risco para doengas crénicas ;

e tratamento de doencas . quando ja exisiem doencas estabelecidas como

artrose, diabetes, osteoporose ou hipertenséo a atividade fisica pode ser um

importante recurso auxiliar no tratamento;

» melhora da qualidade de vida : uma boa qualidade de vida é entendida do

ponto de vista organico como a condigdo de conseguir realizar esforgos da
vida didria e nao apresentar grande quebra de homeostase durante as
atividades. O sedentarismo prolongado gue ocorre em muitos idosos leva a
uma diminuicdo gradativa de todas as qualidades de aptiddo fisica,
coamprometendo a qualidade de vida.

O autor acima citado considera que a escolha da atividade fisica para
pessoas idosas € um aspecto mais complexo do que para pessoas jovens.
Considerando gque muitos idosos s&o sedentarios ha varios anos a perda da
aptidao fisica pode impossibilitar muitas atividades que poderiam ser prazerosas
para a pessoa.

A baixa aptidao fisica € um fator de risco importante para a morte
precoce, e ainda o maior risco em comparagéo a outras patologias e costumes,

conforme o grafico citado abaixo (NIELMAN, 2000, p.123).
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Colesterol Sanguineo Elevado | 1,45
Hipertensdo Arterial 1,67
Tabagismo | 1,89
Baixa Aptiddo Fisica 2,03
6 0:5 1I 1:5 2 | _2,5

Risco Relativo

Grafico 7: Risco Relativo de Morte por Todas as Causas (Fonte: NIELMAN, David C..
Exercicio e Satide . Manole ,S&o Paulo, 2000, p. 297)

SANTAREM (2001) ainda afirma que os programas de condicionamento
fisico para idosos devem se adequar para casos individuais, devendo ser
delineados considerando-se a eficiéncia, a seguranca e o0s aspectos
motivacionais.

Em relagéo a eficiéncia: os exercicios mais eficientes para os idosos
sdo aqueles que melhor estimulam o aumento da massa 6ssea, aumento da
massa muscular e o aumento da mobilidade articular. E esse aumento da massa

O0ssea diminui os riscos de fratura; o aumento da massa muscular eleva o



Introducéo 25

metabolismo basal, diminui o tecido adiposo, aumenta a protegdo nas articulagdes
instaveis e também a processos degenerativos e inflamatérios.

Ja em relagdo & seguranga: os exercicios utilizados precisam ser
basicamente seguros do ponto de vista musculo esquelético e cardiovascular.
Onde a seguranca musculo esquelética € assegurada a exercicios que ndo levam
aos fatores de risco para lesées. A segurancga cardiovascular deve ser entendida
por exercicios que nao aumentem excessivamente a frequéncia cardiaca e a
pressao arterial.

Quanto ao aspecto motivacdo: os exercicios devem ser agradaveis,
sem desconforto articular ou respiratério, propiciar a conquista de novos desafios
e interacéo interpessoal.

Os efeitos do condicionamento fisico no organismo sao diretamente
ligados ao tipo de atividade fisica escolhida pelo praticante, mas de uma forma

geral podemos destacar (McARDLE, KATCH, KATCH, 1998):

SISTEMA CARDIOVASCULAR: ¥ Diminui a FC em repouso
v Aumenta o volume sistolico

v Aumenta a contratilidade miocardica

. -
v Aumenta o v 0. maximo

SISTEMA CIRCULATORIO: — Diminui a resisténcia periférica total
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SISTEMA MUSCULAR: — Aumenta a eficiéncia mecanica
=> Aumenta a capilarizagdo

—> Aumenta a capacidade enzimatica

SISTEMA PULMONAR: —> Aumenta a capacidade funcional pulmonar

EFEITOS PSICOLOGICOS E SOCIAIS: = Melhora a capacidade de trabalho
=> Melhora a imagem corporal
—> Melhora a sensacao de bem estar
= Melhora o ritmo do sono e apetite

—» Reduz a ansiedade e a Depresséao

OUTROS EFEITOS: —> Aumenta volume sanguineo total

—> Aumenta o total de hemoglobinas

= Diminui o percentual de gordura corporal

= Aumenta Diminui o peso corporal total

O autor ainda cita que durante um longo periodo, 0s programas de

condicionamento fisico baseavam-se em exercicios aerébios de longa duracéo e
baixa intensidade, sempre justificando pelo fato de que os exercicios de alta
intensidade implicariam em maior freqiéncia cardiaca e pressio arterial, 0 que
poderia ocasionar intercorréncias patologicas tanto misculo-esqueléticas como

cardiovasculares.



Infrodugao 27

No entanto, a eficiéncia em estimular a massa muscular e O0ssea fez
com gue 0s pesquisadores dessem uma atencéo maior aos exercicios resistidos,
que séo geralmente com pesos. No proximo capitulo daremos uma maior énfase
neste tipo de exercicios, pois eles podem ser utilizados na promocgédo da satide,

principalmente do idoso na qual a osteopenia e a sarcopenia s&o importantes.

1.4. “Exercicios Resistidos na

Terceira ldade”

Atualmente, os treinamentos com pesos tém sido utilizados e estado
promovendo importantes beneficios para a reabilitagdo e profilaxia de
incapacidades fisicas em pessoas idosas.

SANTAREM ({2001) relata que, o aumenio da massa muscular,
denominado musculacdo, & uma adaptagio morfolégica evidente induzida por
meio dos exercicios resistidos, sendo a forca uma adaptacgéo funcional que

sempre acompanha os niveis de massa muscular.
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Tanto a forga como a flexibilidade quando diminuidas, s&o as maiores
limitagGes para as atividades diarias, o que constantemente ocorre com os idosos,
pelo estilo de vida sedentario e a perda da aptidao fisica geral.

As curvas do grafico abaixo nos mostram as diferengas que ocorrem
em pessoas que estdo envelhecendo para uma curva tedrica geral de
envelhecimento para a forga muscular em individuos treinados e ndo-treinados. A
magnitude da diminuicdo de forgca esta relacionada ao sexo e a musculos
especificos. Conclui-se que a diminui¢cdo dos niveis de for¢a ocorre em qualquer
individuo, mas com intensidade menor em individuos treinados, como se pode ver

no gréfico (FLECK ,1999, p. 201).

Individuo Treinado en;_uforga Individuo néo-Trein__adﬂ

Forga Muscular

{ il {0 il 80

Idade (anos)

Grafico 8 : Curva tedrica de envelhecimento para a forga muscular. A magnitude
da mudancga iré variar segundo os diferentes grupos musculares e o

género (Fonte: FLECK, 8. J. & KRAEMER, W. J.. Fundamentos do treinamento de Forga
Muscular. Editora Artmed, Porto Alegre, 2% ed., 1999).
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O autor ainda destaca que essa diminui¢ao da for¢a é causada também
por alteracdes no sistema nervoso, mais especificamente nas unidades motoras;
alteracbes hormonais também sdo  descritas principalmente pelo declinio
funcional do sistema enddcrino.

SANTAREM (2001) cita que as principais atividades exercidas na vida
didria como agachar, levantar, subir, vestir-se, levantar objetos s&o muito
prejudicadas do ponto de vista biomecanico pela diminuigdo da forga e da
flexibilidade que s&o consideradas como as qualidades da aptiddo fisica mais
importantes para preservar ou restaurar a qualidade de vida.

O autor ainda explica que além de evitar quedas ou situagdes de
desequilibro do corpo, essas capacidades s&o aspecto fundamental para a
integridade fisica do idoso, na qual os idosos com baixos niveis de forca
muscular, podem evoluir para a inaptidéo fisica, aumentando as chances de
quedas e traumas com conseqéncias fatais.

Isso tem grande impacto na qualidade de vida, gue esta muito
relacionada com a independéncia funcional e essa perda da aptidao fisica pode
comprometer gravemente a condig&o de viver sem depender de outras pessoas.

O tipo de aptiddo fisica provocada pela musculagdo serve
particularmente para esforgos anaerdbios, sendo que prolongar esforgos de
média intensidade como caminhar rapido, correr, pedalar, ndc faz normaimente

parte da vida diaria da pessoa.
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Quanto a seguranga, os exercicios resistidos apresentam, quando bem
orientados, baixo indice de lesGes musculo-esqueléticos e baixo risco de
acidentes vasculares cerebrais e coronarianos.

Segundo SANTAREM (2001), essa seguranga se deve a auséncia

dos principais fatores que induzem a lesfes na atividade fisica, sendo eles:

"o

CARGAS: os exercicios com pesos podem ser adequados a cada pessog;

g AMPLITUDES: as amplitudes podem ser adaptadas para os limites de

tolerancia individuais;

P VELOCIDADE: nos exercicios com pesos a velocidade de execucéo €

cadenciada, sem acelera¢des e desaceleragses,
2 DIREGCAQ: nos exercicios resistidos nac ocorrem torgdes articulares;
& IMPACTO: nesses exercicios a carga atua lentamente, sem impacto,

o REPETICOES: nos exercicios com pesos 0s movimentos s&o pouco

repetidos e sempre com intervalos para descanso e recuperagéo;

% TRAUMA DIRETO E AQUEDAS: estdo absolutamente ausentes no
treinamento com pesos, onde ndo ha contato entre praticantes e n&o ha

risco de desequilibrio do corpo.
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Ja em relagéo a variave! | pressdo arierial, desde que os esforgos ndo
sejam maximos, aumenta dentro dos limites seguros e a freqiéncia cardiaca
também pelos intervalos entre as séries.

Ainda sobre a presséo arterial e freqiéncia cardiaca, as alteragbes
perigosas apresentadas por idosos somente podem ser evitadas com o aumento
da forga muscular, pois quando ela tem sua forga aumentada, passa a realizar
tarefas especificas com menor nimero de fibras, consegientemente diminuindo a
intensidade do esforgo e também as alteracoes da pressao arterial e da
frequéncia cardiaca (SANTAREM, 2001).

{dosos descondicionados costumam apresentar elevacgdes perigosas
da pressao arterial e da frequéncia cardiaca em atividades comuns como subir
escadas e levantar janelas, situacio apenas revertida com o aumento da massa
muscular e da forca por meio de exercicios com pesos conforme se nota no

gréfico abaixo citado pelo autor.
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Duplo Produto
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Repeticoes
Grafico 9: Duplo produto em esforcos com a mesma carga, antes e apos periodo

de treinamento com pesos. (Fonte: SANTAREM, J. M. Treinamento de Forga e
Poténcia. In__ O Exercicio. GHORAYEB, N.; BARROS-NETO, T.L., Editora
Atheneu, S&o Paulo, 1999. p. 35-50).

Outro estudo que comprovou a seguranga quanto a elevagéao do Duplo-

Produto (FC x PAS), que segundo o autor € um indicador do trabalho do

miocardio frente a captagdo do oxigenio durante o repouso ou em exercicio fisico
(FARINATTI et al., 2000, p.10):

"..a analise estatistica revelou que ha uma tendéncia

ao aumento progressivo do Duplo-Produto a medida

em que a duragdo das contragbes localizadas aumenta

e constatou-se que a solicitacdo imposta ao

miocardio, quando se comparam exercicios contra-

resisténcia e exercicios  aerobios, seja

significativamente superior a atividade aerobia...”
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DP 20' _l 31812
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DP repouso || o 132

Média do DP em cada situacdo
Grafico 10: Evolugdo do Duplo -Produto em exercicios contra resisténcia e

aerobio (Fonte: FARINATTI, P.T.V. et al. “Estudo da Frequéncia Cardiaca, Pressao
Arterial e Duplo Produto em exercicio contra-resisténcia e aertbio” Revista Brasileira

Atividade Fisica e Salde, Parana, n°2, vol. 5, 2000, p. 10)

SANTAREM (2001), autor do artigo "Promogéo da Saude do Idoso",
defini que o fortalecimento dos musculos esqueléticos com exercicios resistidos
gradativos e suaves podem diminuir a solicitagéo cardiaca durante as atividades
da vida diaria, pelo mecanismo da diminuigdo da intensidade relativa dos
esforcos, com importante efeito na qualidade de vida e na profilaxia de
intercorréncias patologicas.

As cargas utilizadas sdo chamadas de subméximas, o que nao significa
serem leves. Como parametro de referéncia, cargas submaximas para

mulheres idosas no exercicio leg press frequentemente ultrapassa os 100 quilos

para cerca de 10 repeticoes.
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SANTAREM (1999) demonstra o estresse cardiocirculatério em

diferentes atividades.

41

27.2 281

III_AT leg press com 80% da carga méxima,- 12 repeticdes 1
mB : caminhar a 4,8 km/h em esteira com 8% de inclinacdo
II:IC . Subir es_cadas a 60-65 de_graus!min uto

Grafico 11: Estresse Cardiocirculatorio em Diferentes Atividades (Fonte: SANTAREM

J. M. . "Treinamento de Forga e Poténcia", O Exercicio. Editora Atheneu, S&o Paulo, 1999, p.
35-50)

O caminhar rapido pode apresentar um estresse cardiocirculatorio
maior do que o treinamento com pesos bem orientados. SANTAREM (2001) em
seu artigo "Bases Fisiolégicas do Exercicio Profilatico e Terapéutico”, cita que os
mesmos pacientes coronarianos que apresentaram 70% de ocorréncia de arritmia
ou isquemia nos exercicios aerobios, tiveram cerca de 3% das mesmas

intercorréncias nos exercicios com pesos.
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Anteriormente, acreditava-se que o treinamento com pesos seriam uma
atividade de alto risco cardiovascular, talvez por isso alguns profissionais da area
de saude ainda se restringiam a prescrever atividades desse tipo, preconizando
que 0s exercicios aerdbios eram 0s mais seguros nesse aspecto.

Os estudos tédm demonsirado atualmente os efeitos benéficos dos
exercicios fisicos com pesos no aumento da massa 6ssea, aumento da massa
muscular e aumento da mobilidade articular, tém levado & utilizagio cada vez
maior desses em programas de reabilitagdo geriatrica pois 0s exercicios resistidos
estimulam as fibras brancas, que ndo séo estimuladas por exercicios aerobios e

nessas fibras é que ocorre a hipotrofia nos idosos.
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Este trabalho teve como objetive analisar as respostas de um questionario
de mditipla escolha, onde procuramos verificar se 0s beneficios fisicos provenientes
da adaptagio ao treinamento com pesos relatados pela literatura atualmente eram

05 mesmos citados pelos praticantes idosos.



3. MATERIAIS E METODOS
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3.1. Voluntarios Estudados

» 50 pessoas de ambos os sexos, sendo: 40 mutheres e 10 homens, com

50 anos ou mais, praticantes de exercicios com pesos.

3.2. Roteiro de Questoes

Segue abaixo o roteirc de questdes que foram aplicados nos idosos
participantes desta pesquisa.

Este questionario foi elaborado para coleta de dados para a
dissertacdo de Monografia de final de curso de Educacio Fisica com o tema
provisorio de: "Analise das caracteristicas relatadas por pessoas com mais de 50

anos de idade praticantes de atividade do tipo exercicios resistidos".



Materiais ¢ Métodos 40
Idade: Profissio:
Sexo: ( ) Masculino () Femining OBS:

QUESTIONARIO

1.) Ha quanto tempo vocé faz esse tipo de atividade?
( Yde 3346 meses

( )de 92312 meses
_____anos

{ ) menos de 3 meses
( )de®6 & 9 meses
{ ) mais de 1 ano:

1.a) Ja praticou anteriormente? Quando ¢ por quanto
tempo?

( )sim, anos atras,durante anos

{ ) ndo, nunca havia praticado

2) Porque vocé optou por praticar exercicios com
pesos?
( )indicacéo médica

{ ) academia préxima de casa
{ ) indicacdo de outras pessoas.

( ) gosta desse tipo de exercicio
{ ) outros:

EM CASO DE ORIENTACAO MEDICA
2.a) Porqué?
Houve melhora apresentada?

3.) Quais os beneficios que vocé notou apds o inicio
do programa de exercicios?

}-aumenio de forga

} alivio de dores

) aumento de flexibilidade

) methor disposigio para atividades diarias

} se sentiu mais relaxado (a)

} reducdo de peso

) mudanga na estética corporal

) cutros:

A p— T A i~

4) Quais as atividades diérias que vocé ndo fazia ou
fazia com dificuldade e hoje tem mais facilidade para
fazer?

( ) nenhuma atividade

{ )servicos de casa

5.) Qual a freqiiéncia das atividades? Quantos dias na
semana vocé pratica?

{ )1 xsemana { )2xsemana

( )3 xsemana { )4 xsemana
{ )5 xsemana

{ )todos os dias

{ )6 xsemana

6.} No que vocé acha que o treinamento com pesos
pode mefhorar em seu estado fisico?
( ) circulacdo sangiiinea ( ) forga

} flexibilidade
} previnir/diminuir problemas 6sseos

{ ) resisténcia

} previnirfdiminuir problemas musculares
) previnir/diminuir problemas articulares
) reducdo de peso

} pressio arterial

e T R e T T T ]

) outros:

7.) Houve alguma recomendagdo especial do instrutor
para a execucfio dos exercicios?
( ) postura corporal

) respiracio adequada

) intensidade de esforgo
) avaliacdo fisica prévia
)} aquecimento

) alongamenio

L T S A o e

) outros:

8.) Vocé tem apoio/fincentivo de sua familia para a
prética dessa atividade?

{ ) sim, quem:
{ ) pouco

{ ) ndo tenho incentivo

8.) Vocé se sente mais motivado/animado apos o inicio
do programa?
{ ) sim, muito

{ )sim
( ) caminhar { ) um pouco
{ )levantar objetos { ) ndo — - - =
10.) Vocé pratica outro tipo de atividade?
{ ) levantar-se da posigao sentada ( ) néo pratico
{ ) outros: { ) caminhada { ) bicicleta
{ ) corrida { ) outros:
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3.3. Metodologia

Utilzamos uma proposta de questdes relativas a esse questionario que
visam, além das questdes que tratam das adaptagbes organicas ao treinamento,
caracterizar o praticante de uma forma geral procurando obter os sequintes
dados: tempo de pratica, motivo pela escolha dessa atividade, motivacao,
incentivo familiar e outras atividades fisicas que praticam normaimente.

Os participantes desta pesquisa tinham em média 61 anos de idade,
praticantes de atividades fisicas com exercicios resistidos, que freqlentam 3
academias distintas {Academia Physical Center, Academia Modulus e Academia
Tuba Dive) na cidade de Americana-SP, sendo que o0s responsaveis pelas
respectivas academias deram sua autorizacéo para a apticagéo do questionario
no grupo selecionado. A coleta de dados foi realizada nos meses de Agosto e

Setembro de 2001.
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No grupo entrevistado em questdo notamos algumas caracteristicas

que julgamos importantes destacar:

Quando questionados em relagdo ao tempo de pratica com exercicios

resistidos, a media de tempo ficou em torno de 3 anos e 8 meses, diferentemente

do publico mais jovem que tem uma grande rotatividade nas academias, talvez

porque o grupo pesquisado preocupa-se mais com os beneficios a longo prazo,

conforme podemos visualizar na figura abaixo .

Mais de 1 ano 60%

Menos de 3 meses 16%
|

De 9 a 12 meses - 12%

De 3 a 6 meses .6% de 3 a 6 meses

De 6 a 9 meses )
3
de 9 a 12 meses 6
Menos de 3 meses 8
30

De 6 a 9 meses .6% mais de 1 ano
I

Figura 1 - Média de tempo de pratica com exercicios resistidos.
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A figura 2 nos mostra que dos 50 voluntarios que participaram da
pesquisa a maioria (43) dos praticantes respondeu nunca havia tido contato com

esse tipo de treinamento anteriormente.

Sim
7 14%

Nao, nunca

praticado.
86%

.,-r"',/

Sim I

N&o, nunca havia praticado. 43

Figura 2 — Se ja tinham tido contato com o treinamento de exercicios resistidos

anteriormente.

Em relacdo a questdo porque vocé optou por praticar exercicios
resistidos com pesos, um grande percentual gosta desse tipo de atividade e mais
de 30% dos praticantes procuraram os exercicios resistidos por indicagdo médica
e todos relataram melhora no seu quadro clinico, o que comprova também, o
efeito de reabilitagdo provocado pelas adaptagbes decorrentes da pratica de
exercicios com pesos.

Importante lembrar que os casos citados por indicagao medica foram:

Prevencéo, Diabetes, Sobrepeso, Colesterol, Problemas de Coluna, Dores no
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Corpo, Osteoporose, Hipertensédo, Problemas Circulatérios, Stress, Ansiedade,

sendo que todos apresentaram melhora na sua condigéo fisica.

Gosta desse fipo de exercicio | ] 44%
ndicagéo médica [ [ 34%
hdicagdo de outras pessoas [ ] 32%
Academa proxima de casa _ 18%

! Outros 4
. Academia proxima de casa 9
Outros _ 8% Indicaca@o de outras pessoas 16
Indicacao meédica 17
Gosta desse tipo de exercicio 22

Figura 3 — Porgue vocé optou em praticar exercicios resistidos com pesos.

A questdo sobre quais os beneficios que vocé notou apds o inicio do
programa, 84% dos praticantes revelaram uma Melhora na Disposicao para as
Atividades Diarias, 70% notaram aumento na Forga Muscular, consideramos
esses dois aspectos como variaveis importantes na Qualidade de Vida do Idoso.

Somente 36% dos praticantes notaram uma redugéo do peso corporal.
Talvez essa diminuicdo do peso possa ser verificada na composi¢céo corporal do
individuo, pois ele pode ter uma redugéo no percentual de gordura e um ganho de

massa muscular, ndo alterando acentuadamente o peso corporal total.
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O grupo também demonstrou ter um bom conhecimento das
adaptagbes e dos beneficios dos exercicios resistidos para a sua faixa etaria.

Esses resultados podem ser visualizados na figura a seguir.

Melhor disposicéo para

atividades diarias 84%

Aumento de forga 70%
Ny —
Mudanga na estética corporal [ 48%

Aumerto de flexibilidade [N 44%
Se sentiu mais relaxado (a) [ 42%

Redugdo de peso ] 36%

Outros F 6% [Reducao de peso

Outros 3

18
Se sentiu mais relaxado (a) 21
Aumento de flexibilidade 22
Alivio de dores 26
Mudanca na estética corporal 24
Aumento de forca 35
Melhor disposi¢ao para atividades diarias 42

Figura 4 — Beneficios notados apés o inicio do programa com exercicios resistidos.

A questdo em relacao a quais atividades diarias que eles nao conseguiam

executar ou executavam com dificuldade e hoje realizam com mais facilidades.
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A figura 5 nos mostram as atividades que foram citadas pelos
voluntarios como sendo as que tiveram uma melhora para sua execugéo, tipo:
Levantar Objetos, Caminhar e Fazer os Servicos Domésticos, atividades

cotidianas de extrema importancia para independéncia funcional dos idosos.

|

Levantar objetos 58%
Senicos de casa _ 40%
Levantar-se da posi¢cao 24%
sentada
Nenhuma atividade 18%
Outros 4
- Nenhuma atividade 9
Outros °  |Levantar-se da posicéo sentada 12
- Servicos de casa 20
Caminhar 22
Levantar objetos 29

Figura 5 — Quais atividades diarias eles ndo conseguiam executar ou executavam

com dificuldade e hoje realizam com mais facilidades.
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Quantos dias na semana vocé pratica essa atividade fisica foi uma
guestdo também levantada. Os resultados nos mostraram que um grande
percentual realiza os exercicios fisicos 3 sessdes/semanais, comprovando a

indicagao da literatura (figura 6)

s somons [ R ] T4+

5 x semana - 12%

2X semana iw%

; 6 x semana 1

4 X semana I2/° todos os dias 1
2x semana 5

6 x semana 2% b 2
3 x semana 37

Figura 6 — Numero de sessdes/semanais de atividades fisicas com pesos.

Em relacdo a questdo sobre no que o treinamento com pesos
pode melhorar em seu estado fisico, os resultados nos mostraram que em
primeiro lugar eles querem ficar mais fortes, depois prevenir ou diminuir

problemas osseos, dentre outros (figura 7).
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Forga 58%
Previnir/diminuir problemas 6sseos 56%
avinir/diminuir problemas musculares _ 56%
Resisténcia [ 54°%
|
1
Redugdo de peso | NN 45%
Fexividade [T 46%
-evinir/diminuir problemas articulares — 42%
Circulagao sanguinea 30%
Presséo arterial 20%
2 Pressao arterial 10
Circulagédo sanguinea 15
Previnir/diminuir problemas articulares 21
Reducao de peso 24
Flexibilidade 23
Resisténcia 27
Previnir/diminuir problemas musculares 28
Previnir/diminuir problemas 0sseos 38
Forca 39

Figura 7 — Percentual de melhoras com as atividades fisicas com pesos.

J& para a questdo em relagdo ao local onde os voluntarios praticavam

atividades com exercicios resistidos , os resultados foram: quase que a totalidade

pratica nas academias e pequeno percentual pratica no clube.
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- Clube
;'f 2%

/

v d

Academia
98% Academia 49

Clube 1

Figura 8 — Percentual do local onde os voluntarios idosos praticam suas

atividades fisicas com pesos.

Um aspecto a ser destacado em relagdo a questado se houve alguma
recomendacdo especial do instrutor para a execugcdo dos exercicios, o0s
voluntarios nos responderam que ao serem questionados sobre as instrugbes do
professor para a execugcdo dos exercicios, somente 44% dos entrevistados
citaram "o controle da respiragéo" durante a execugdo dos mesmos.

Sabemos que, durante o exercicio, a respiragéo de forma adequada
impede 0 aumento excessivo da Pressao Arterial , portanto ha necessidade de
uma maior atengcdo nesse aspecto, e isso demonstra que alguns profissionais
ainda nao estao aptos, ou nado conhecem as especificidades dos exercicios

resistidos para a Terceira |ldade, conforme podemos visualizar na figura 9.
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et [ 7+
Postra Copord ] 7%
Resieo iy [ 4

Aveliago fisica previa [T 44%

Intensidade de esforco 40%
Intensidade de esforco 20
Avaliacao fisica prévia 22
Respiracdo adequada 22
Postura Corporal 37
Aquecimento 37

Figura 9 — Percentual do local onde os voluntarios idosos praticam suas

atividades fisicas com pesos.

A nossa pesquisa demonstrou que os nossos idosos iém um grande
incentivo familiar para participar de programas de atividades fisicas com pesos
(96% citaram ter incentivo), 92% dos entrevistados demonstraram estar mais
motivados apds o inicio do programa com exercicios com pesos, conforme

podemos visualizar na figura 10.
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Sim, muito 92%

Um pouco
Sim
Sim 1
Um pouco 3
Sim, muito 46

Figura 10 - Percentual do incentivo que os familiares dos idosos dao a eles para

participarem das atividades fisicas com pesos.

Com relacdo a questéo se eles praticavam outro tipo de atividade fisica,
eles citaram que as outras atividades que praticavam como complementares, foram
principaimente caminhada e bicicleta. Essas atividades fisicas também s&o
importantes de serem realizadas concomitantemente com exercicios resistidos,
pois essas atividades sdo aerdbias e provocam maiores adaptacdes no sistema
cardio-respiratério, ndo atuando tanto no aumento da forga e manutencéo dos

niveis de massa ossea e muscular (figura 11).

Obs: Foram citadas também como outras atividades: Hidroginastica,

Natacao, Step e Danca de Salao .
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No pratico _34%
Outros - 16%

Bicicleta 6

Bicicleta 12% Outros a8
Nao pratico 17
- Caminhada 30

Figura 11 - Percentual de outras atividades que o0s idosos praticavam como

complementares das atividades fisicas com pesos.



5. CONSIDERACOES FINAIS
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As adaptagbes que ocorrem no organismo humano quando este &
submetido a um treinamento com pesos foi o foco de nossa pesquisa onde
procuramos enfatizar os efeitos considerados benéficos para essa faixa etaria em
estudo, confirmando os dados que a literatura aborda sobre os beneficio que
ocorrem,

Segundo SANTAREM (2001), essas adaptactes anatomo-fisiologicas
agem de forma preventiva a possiveis patologias (osteoporose, arfrose, fraturas
por quedas, incapacidade funcional , ...) além de produzirem no organismo a
manutencao da massa muscular, da massa 6ssea, mantendo dessa forma os
niveis de forga muscular.

Em nossa pesquisa procuramos enfatizar alguns "pontos" que
comprovariam a eficiencia dos exercicios resistidos na melhora da condigéo fisica
dos voluntarios pesquisados e principalmente, causassem uma maior eficiencia
nas atividades cotidianas, uma maior motivagio pessoal, propiciando as pessoas
gue estdo envelhecendo uma maior independéncia funcional e melhorando com
1880 a sua qualidade de vida.

Afravés desses dados podemos concluir que para esse grupo
entrevistado, os exercicios resistidos causaram adaptacdes tanto fisicas como
psicologicas. Alguns aspectos foram selecionados (em destague) de forma a
ressaltar os beneficios promovidos pela pratica desta atividade no grupo;

importante destacar que dialogando com essas pessoas pudemos constatar que,
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em sua maioria s&0 pessoas que mantém-se ativas, muito dispostas, alegres e
que possuem uma vida social extremamente ativa, sendo que vérias delas além
das suas atividades cotidianas participam de grupos de Terceira Idade, trabalhos
comunitarios, desempenham um papel social e mantém um ciclo de amizades
constante.

Sugerimos através deste trabalho, que fossem realizados estudos mais
aprofundados sobre os beneficios dos exercicios resistidos para a Terceira Idade
para que os profissionais da area de saude pudessem ter um bom embasamento
tedrico e se sentiiam mais seguros a estar indicando um profissional da
Educacao Fisica para prescrever € desenvolver essa atividade fisica com os
idosos visto que esse tipo de atividade causa adaptagdes especificas, e que
estas adaptacbes atuam diretamente em um dos maiores efeitos causados pelo
envelhecimento (perda de massa muscular, perda de massa dssea, causando
incapacidade funcional, dependéncia de outros e até mesmo a morte prematura
ou invalidez).

Sugerimos também que possa ser feito um trabalho de conscientizagdo
para esta faixa etaria, utilizando-se de palestras informativas, folhetos
especificos, tentando esclarecer como a pratica dos exercicios resistidos pode ser
benéfica para a terceira idade e como ela deve ser aplicada de maneira segura

pelos professores de Educagéo Fisica.



6. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS




Referéncias Bibliograficas 58

BARBOSA, A. R. et al, “Efeitos de um programa de freinamento contra resisténcia
sobre a forga muscular de mulheres idosas". Revista Brasileira de Atividade

Fisica e Saude, Parang, vol. 5, n®3, 2000, p. 12-20.

FARINATTI, P. T. V. et al. "Estudo da Frequéncia Cardiaca, Press3o Arterial e
Duplo Produto em exercicio contra-resisténcia e aerdbio” Revista Brasileira

Atividade Fisica e Salde, Parand, n°2, vol. 5, 2000, pp 5-16.

FLECK, S. J. & KRAEMER, W. J. Fundamentos do treinamento de Forga

Muscular. Editora Artmed, Porto Alegre, 22 ed., 1999,

FLORINDO, A. A et al. “Atividade Fisica Habitual e sua relagéo com a Densidade
Mineral Ossea em aduitos e idosos”, Revista Brasileira de Atividade Fisica e

Saude, Parana ,vol. 5, n° 1, 2000, p. 22-34

FORT, V.AM. Adaptagbes cardio-respiratorias ao treinamento fisico aerobio em
mulheres na mencpausa: estudo iongitudinal e transversal. Campinas, Faculdade
de Educaciio Fisica, Universidade Estadual de Campinas, 1993. Dissertagéo

(Mestrado).

Formi, V. A M. Influéncia do treinamento figico aerdbio sobre as respostas
cardiovasculares e respiratérias em mulheres na menopausa com e sem terapia
de reposicdo hormeonal. Campinas, Faculdade de Educacdo Fisica, Universidade

Estadual de Campinas, 1992. Tese {(Doutorado).



Referéncias Bibliograficas 59

GALLO JR, L. et al. Atividade Fisica: “remédio” cientificamente comprovado? A

terceira ldade, Sesc/Sao Paulo, ano VI, v. 10, p.34-43, 1995.

GHORAYEB, N.; BARROS-NETO, T. L. O Exercicio: Preparacdo fisiologica,
avaliacdo médica, aspectos especiais e preventivos . Editora Atheneu, Sdo Paulo,

1998,

MELHEM, A. Panorama Geogréfico do Brasil, Editora Moderna, Sao Paulo, 1998.

NIELMAN, D. C. Exercicio e Saude . Editora Manole, S&o Paulo, 2000,

PIMENTA, A.: MOREIRA, A; FERRAZ, L.; LAFUENTE, J. Impoténcia sexual na

2% metade da vida: terapéutica médica - Acta Urol Port, 7-4: 61-68,1990.

SANTAREM. J. M. "Treinamento de Forga e Poténcia". In O Exercicio.
GHORAYEB, N.; BARROS-NETO, T. L. Editora Atheneu, S&o Paulo, 1999, p.

35-50.

. "Atualizacdo em exercicios resistidos: exercicios com pesos e

qualidade de vida”. disponivel em < htip://www.saudetotal.com.br > emitido em

05/04/2001.

"Atualizagdo em exercicios resistidos: seguranca musculo

esquelética”. disponivel em < http://www.saudetotal.com.br > emitide em

056/04/2001.



Referéncias Bibliograficas 60

"Bases Fisiologicas do Exercicio Profilatico e Terapéutico".

disponivel em < http://www.saudetotal.com.br > emitido em 05/04/2001.

"Promogéo da Salde do Idoso" . disponivel em

<http:/ivww. saudetotal.com.br> emitido em 05/04/2001.

WESTCOTT, Wayne et al. Treinamento de forga para Terceira Ildade. Editora

Manole, S&o Paulo, 1? ediggo, 2001.



	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18



