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RESUMO 

Atualmente a preocupa,So com a saude, a qualidade de vida, tem sido o enfoque 
de varies estudos e discussoes principalmente quando se !rata de habitos de vida 
que podem agir na profilaxia de doenQas e na redu,So dos efeitos causados pelo 
envelhecimento. A literature tem relatado, que a pratica regular de exercicios 
fisicos e um dos habitos que quando realizada com intensidade, frequencia e 
duragties ideais, atua como um agente preventive e benefico a saude do 
praticante. Essa melhora fisica tem sido constatada nao s6 em pessoas jovens, 

mas tambem em pessoas mais velhas (acima de 50 anos). A partir dessa faixa 
etaria, 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 questoes respondidas pelos 
voluntaries sabre os beneffcios dos exercicios com pesos. Participaram desta 
pesquisa, 50 homens com idade media de 50 anos de idade, praticantes de 
exercieios com pesos. As analises dos resultados obtidos nos mostraram que os 
exercicios resistidos foram altamente motivantes e beneficos para a faixa etaria 
descrita, pois todos participantes desta pesquisa demonstraram estarem 
satisfeitos com os resultados, se sentiam mais dispostos para as atividades 
diarias. Tambem OS que possuiam problemas de saude do tipo: osteoporose, 
estresse, dares na coluna, hipertensao e ansiedade, relataram uma melhora 
significativa em todos as aspectos, inclusive no preventive. Concluindo, sugiro 

estudos mais aprofundados sabre esse tipo de atividade fisica para a terceira 
idade, pois atualmente OS profissionais da area de saude estao pesquisando a 
respeito desse assunto para que possam prescrever com mais seguranc;:a as 

exercicios resistidos. Ressaltamos que esse pUblico sera cada vez maier daqui 

para frente, pois a expectativa de vida das pessoas tem aumentado e 
conseqoentemente havera urn maier nUmero de idosos nas academias e nos 

clubes a procura de uma atividade fisica que previna ou diminua os efeitos 
causados pelo envelhecimento e que lhes proporcione mais saude, uma 
independencia funcional resultando numa melhor qualidade de vida. Os 
profissionais de Educa,So 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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lnteressei-me em trabalhar com pessoas da Terceira ldade h8 algum 

tempo atras, ap6s ter tido a oportunidade de conviver com turmas muito 

heterogeneas: bebes, cliangas, adolescentes, adultos e tambem haviam duas turmas 

de hidroginastica constituidas somente de pessoas pertencentes a Terceira ldade. A 

partir desse cantata despertou-me uma afinidade muito grande principalmente pelas 

turmas de idosos, talvez pelo fato de serem pessoas expelientes, carinhosas, 

amigaveis e que tambem da mesma forma necessitam de atengijo, calinho e 

dedicagijo e que nos dias de hoje, nao sao tao contempladas nos relacionamentos 

em muitos ambientes, especialmente no seio de suas pr6prias families. 

Junto com o trabalho de natagao e hidroginastica tambllm me interessei 

pela area de treinamento, mais especificamente, treinamento de forge (musculagijo). 

A partir do desenvolvimento desses trabalhos, comecei a interessar-me em 

dirigir o meu toea de pesquisa para os exercicios resistidos para pessoas em 

envelhecimento. 

Associando o interesse que tenho por esse tipo de exercicio fisico e a 

grande afeigijo par pessoas da terceira idade que havia sido despertado tambem por 

ser um assunto relativamente novo na area e ainda nao muito esclarecido para 

alguns profissionais da area de saude, comecei entilo a procurar o que a literature 

relatava sabre esse assunto. 

Ressaltando, hoje ainda 9 grande o receio de profissionais da area de 

saude em geral, em prescrever atividades com pesos (exercicios resistidos) para 

idosos. 
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Por isso esperamos que nossa pesquisa venha incrementar os 

conhecimentos dos profissionais da area de Educat;ao Ffsica e auxHiar outros 

profissionais da area da saUde que procuram esclarecimento sabre esse assunto. 

Dessa forma procuraremos abordar nesta pesquisa alguns pontes 

importantes sabre envelhecimento da popula91io, exercicios resistidos, seus 

beneficios para a terceira idade. 

1.1. "Envelhecimento da ｐ ｯ ｰ ｵ ｬ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｂ "

0 Brasil vern passando por uma mudanga em sua estrutura demogr.3fica 

pais, segundo o IBGE (1999), esta se iniciou em meados da decada de 60 com uma 

queda da fecundidade da popula91io, intensificando-se nos demais anos e na decada 

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 tambem refletiu no numero media de pessoas por famflia 

que estava em 4,2 em 1984 e passou em 1999 para 3,4 (IBGE, 1999). 

Com esses dados associando a redu9ao da fecundidade com a queda da 

mortalidade, iniciou-se urn processo de envelhecimento da popula91io. 
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A participa<;iio das pessoas de 60 anos ou mais na popula<;iio passou de 

7,4% em 1989 para 8,3% em 1994 e alcan90u 9,1% em 1999. As criangas com 

menos de 10 anos de idade que em 1984 representavam 23,6% da popula<;iio, em 

1995 eram 20,6% e quatro anos depois, em 1999, eram de 18,9% da popula<;iio. 

Foi constatado que a regiao Sudeste, que e a quarta em extensao 

territorial e apresenta a maior densidade demografica, apresentou a estrutura 

populacional mais envelhecida onde os dados mostravam que em 1999 apresentava 

10% da popula<;iio composta par idosos. 

Ja a expectative de vida ao Iongo dos anos (tabua de vida), estimada pelo 

IBGE tambem teve um crescimento muito grande, pais 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 

popula<;iio com idade inferior a 15 anos o Brasil vem experimentando um processo de 

envelhecimento com a faixa eta ria jovem declinando para 30,3% em 1999. Em 

contrapartida projeta-se que em 2020 a popula9ao de idosos chegara a 12%, 

correspondendo a uma popula<;iio superior a 25 milhoes. 

Esse processo tem como principais aspectos: o declinio acentuado da 

fecundidade nas ultimas decadas, as mudangas no estilo de vida causando uma 

melhora na qualidade de vida e com isso ocorrendo uma redur;ao nos niveis de 

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

como podemos verificar atraves do grafico 1 . 
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Grafico 1: Populayao do Brasil ao Longo dos Anos (Fonte: MELHEM, Adas. Panorama 

Geografico do Brasil, Editora Modema, Sao Paulo, 1998). 



lntrodw;:ao 6 

1.2. "Beneficios dos Exercicios 

Resistidos para Terceira ldade" 

Recentes estudos ja demonstraram que para a popula<;ao que esta 

envelhecendo, os exercicios resistldos sao mais indicados que os exercicios 

aer6bios, sob o ponte de vista profilatico, pais estes ecercicios iriam minimizar os 

problemas que ocorrem com essa faixa etaria (SANTAREM, 2001). 

Segundo FLECK (1999), para que ocorram as ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s morfol6gicas 

e funcionais desejadas, e necess8rio que o organismo seja submetido com 

regularidade a sobrecargas bem dosadas e progressives, um programa de 

treinamento planejado adequadamente que pode resultar aumentos significativos 

da massa muscular, na densidade 6ssea e nos ｡ ｰ ･ ｲ ｦ ･ ｩ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ ｳ s no desempenho 

relacionados a ｦ ｯ ｲ ｾ Ｎ .

Mas para que essas adaptayOes ocorram e necessaria um adequado 

periodo de recupera<;ao ap6s os exercicios, na qual esses periodos de 

recupera9ao bem como as sobrecargas utilizadas devem ser adequadas para que 

as adapta¢es benefices ocorram; sobrecargas mal dosadas podem produzir 

lesoes ou deterioriza9ao funcional; periodos inadequados de recupera9ao 

prejudicam e ate mesmo impedem as adapta96es desejadas. 
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WESTCOTI & BAECHLE (2001) relatam a seguir algumas dessas 

adap!ayoes que ocorrem no organismo e com isso melhoram a saude, 

principalmente nas popula96es idosas, alva desse estudo: 

• ｍ ａ ｎ ｕ ｔ ｅ ｾ ａ ｏ O DA MUSCULATURA 

No envelhecimento, a menos que as musculos sejam exercitados de 

modo adequado, perde-se 2,3 a 3,1 kg de tecido muscular a cada decada de vida 

adulta. E essa progressiva diminui,ao da massa muscular e responsavel par dais 

des maiores problemas ffsicos e esta associada a diversas conseqUSncias 

relativas a saude, sendo que: a primeiro e a redu,ao da capacidade de atua,ao, 

levando a menor atividade fisica e perda de massa muscular adicional e a 

segundo problema, e a usa reduzido de calorias que resultara na acumula9ao 

gradual de gordura corporal. 

• MANUTEN!;:AO DO METABOLISMO 

A quantidade excessiva de gordura corporal e uma seria amea9a a 

saude , sendo que colaboram para essa ocorremcia a pouca existencia de massa 

muscular. Devido a perda de massa muscular, o metabolismo diminui cerca de 5% 

a cada decada de vida adulta. lsso ocorre porque a cada grama muscular utiliza 
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dezenas calorias por dia s6 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. 0 

treinamento de for9a ajuda a conservar o tecido muscular aumentado o padrao 

metab61ico. 

• AUMENTO DA MASSA MUSCULAR 

Os autores relataram que numa pesquisa realizada com 1132 adultos 

sedentarios mostrou que ap6s dais meses de treinamento de for99 houve um 

aumento de massa muscular. Em media os homens ganharam em massa 

muscular 1 ,7kg e as mulheres O,Bkg, participando de um treinamento com a 

dura>Bo de 30 minutes e a frequencia de 3 sess6es/semanais. 

Artigo sabre Treinamento de Forqa e Potl!ncia relata que, idosos que 

envelheceram praticando corrida ou nata98o nao conseguiram impedir a atrofia 

muscular e a diminui>Bo da velocidade dos movimentos, conforms podemos 

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

B) Homens idosos sedentarios; 

69,3 C) Homens idosos nadadores; 

D) Homens idosos corredores; 

E) Homens tdosos tremados com pesos. 

Nao houve ､ ｩ ｦ ･ ｲ ･ ｮ ｾ ｳ s entre tdosos 

treinados com pesos e controles jovens, e 

entre nadadores, corredores e controles 
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Grafico 2: Massa Muscular e Atividade Flsica (Fonte: GHORAYEB, Nabil; BARROS-NETO, 

Turibio Leite. 0 Exercfcio, Editora Atheneu, Sao Paulo, 1999) 

Pesquisa realizada com 367 pessoas (homens e mulheres) com mais 

de 50 anos, participantes de urn programa de exercicios flsicos de 8 semanas, 

onde foi constatado aumento na massa muscular e urn aumento media da for<;a 

muscular superior a 40% , conforme podemos visualizar na pagina seguinte no 

grafico 3 (BAECHLE & WESTCOTI, 2001 , p. 13). 
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Grafico 3: Aumento da Forya em mulheres com mais de 50 anos (Fonte· WESTCOTT, 

Wayne et al. Treinamento de forya para Terceira /dade . Editora Manole, Sao Paulo, 2001 ) 

0 aumento da forya muscular foi constatado num estudo realizado com 

11 mulheres idosas que frequentaram um programa de 1 0 semanas de 

treinamento de for((a. 

Foram constatados que ap6s o termino 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 gn3fico 4 (BARBOSA, 2000, p. 27). 
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AB = abdomen 

Grafico 4: ａ ｬ ｴ ･ ｲ ｡ ｾ ｯ o da For<;a Muscular ap6s Treinamento (Fonte· BARBOSA, A. R. et al. 

"Efeitos de urn programa de treinamento contra resistencia sobre a fon;a muscular de 

mulheres 1dosas" Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, Parantl, 2000) 

• AUMENTO DO. PADRAO METAB6LICO 

Ao se ganhar musculatura o metabolismo aumenta automaticamente, 

Sabemos que 450g de musculo utilizam em media 35 calorias por dia apenas 

para a manutenyao do tecido, ja para a metabolizayao de 450g de gordura 

utillzamos apenas 2 calorias por dia. Desse modo o treinamento de for<;a produz 

urn alto nivel de uso cal6rico. 
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• REDUCAO DA GORDURA CORPORAL 

Sempre que uma pessoa deseja reduzir sua quantidade de gordura 

corporal, muitas pessoas recomendam a realizac;ao de exercicios de endurance 

(predominantemente aer6bio), tais como caminhada, corrida, bicicleta, mas o 

treinamento de forc;a tambem e muito eficaz para a redugao da gordura corporal 

pais aumenta a massa muscular e a atividade do tecido, que, par sua vez produz 

urn padrao metab61ico acelerado e urn maior gasto diario de energia. 

• AUMENTO DA DENSIDADE OSSEA 

Sabe-se que a osteoporose e uma doenya degenerative causada pela 

perda gradual de proteinas e minerals 6sseos. 0 treinamento de forc;a ajuda a 

manter a "forc;a" 6ssea e deste modo pode atuar como excelente medida 

preventiva contra a osteoporose. Podemos visualizer atraves do grafico abaixo 

que o treinamento de forc;a tambem pode aumentar a densidade 6ssea mineral em 

pessoas de todas as idades revertendo o processo de enfraquecimento osseo 

que ocorre com o envelhecimento, segundo NIELMAN (2000, p. 113). 
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Grafico 5: ldade e Densidade Mineral 6ssea (Fonte: NIELMAN, David c Exercfcio e SaUde. 

Ed1tora Manole ,Sao Paulo, 2000) 

Por meio do grafico abaixo podemos visualizar como o tipo de atividade 

influi na densidade 6ssea, onde os indivlduos levantadores de peso tiveram uma 

maior densidade 6ssea trabecular e cortical comparando-se com outras 

modalidades esportiva, segundo SANTAREM (1999, p.47). 
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Grafico 6: Densidade 6ssea e Modalidade Esportiva (Fonte: SANTAREM, J. M. 

Treinamento de For93 e Potencia. In_ 0 Exercfcio. GHORAYEB, N.; BARROS-

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

A pesquisa "Atividade Ffsica Habitual e sua ｒ ･ ｬ ｡ ｾ ｯ o com a Densidade 

Mineral 6ssea (DMO) em homens adultos e idosos" que envolveu 326 homens 

com idade igual ou superior a 50 anos, evidenciou que a pratica de exercfcios 

ffsicos e atividades ffsicas de lazer na fase da adolescemcia e adulto/jovem, 

caracteriza-se como o principal estfmulo para o aumento da DMO , principalmente 

atraves da ｭ ｡ ｸ ｩ ｭ ｩ ｺ ｡ ｾ ｯ o do pica de massa 6ssea, contribuindo para ｰ ｲ ･ ｶ ･ ｮ ｾ ｯ o da 

osteoporose homens e mulheres e tambem para a ｭ ｡ ｮ ｵ ｴ ･ ｮ ｾ ｯ o desses niveis. 
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Foram constatados que quando maiores as escores de exercicio fisico 

e atividade fisica na faixa etaria de 10 a 20 anos e de atividades fisicas de 

locomo\'iio dos ultimos 12 meses e de atividades fisicas ocupacionais dos ultimos 

12 meses, maier e a DMO do colo do fEimur, independente da idade e do IMC 

(fndice de Massa Corporal). 

• MELHORIA DO METABOLISMO DA GLICOSE 

Embora a pratica de exercicios em geral aumente o metabolismo da 

glicose, o treinamento de forc;a pede beneficiar esse processo ao maximo. 

Essa melhora pede ser atribuida tanto as demandas de alta energia do 

treinamento, quanta as maiores necessidades metab61icas de musculos maiores e 

mais fortes. 

Atualmente considera-se que o treinamento de forc;a regular ajuda a 

diminuir a probabilidade de desenvolvimento da diabetes adulta. 

• ACELERACAO DA PASSAGEM DOS ALIMENTOS 

Segundo as autores a passagem de alimentos palo sistema 

gastrintestinal leva tempo e a pesquisa indica que quando ela e lenta ha um 

aumento do risco de cancer de c61on e revelam urn aumento na velocidade da 

passagem gastrintestinal depois do treinamento de forya. 
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• REDUCAO DA PRESSAO ARTERIAL 

Ao contrario do que normalmente se pensa o treinamento de for<;a 

consistente nao eleva a pressao arterial em repouso e as exercicios de forc;a, 

isolados au em combinayfio com as exercicios de endurance podem resultar 

numa menor pressao arterial em repouso. 

lmportante ressaltar que durante a ｲ ･ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｯ o do treinamento de for<;a 

deve-se treinar com sensatez e respirar de forma correta para manter adequada 

a ｲ ･ ｡ ｾ ｯ o da pressao arterial. 

• MELHORIA DOS LIPiDEOS SANGUiNEOS 

Embora a ｣ ｯ ｮ ｳ ｬ ｩ ｴ ｵ ｩ ｾ ｯ o genetica desempenhe urn papel importante 

nessa area, tanto a dieta quanta o exercfcio podem influenciar de modo positive 

nos nfveis de lipfdeos sanguineos. 0 autor cita que diversos estudos revelaram 

melhores niveis de lipideos sanguineos depois da pratica regular do treinamento 

de for<;a. 

• CONSERVACAO OU MELHORIA DA SAUDE DA REGIAO LOMBAR DAS 

COSTAS 

Ha uma ｲ ･ ｬ ｡ ｾ ｯ o direta entre a fraqueza dos musculos da regiao lombar 

das costas e seus problemas, mas quando os musculos sao fortalecidos, reduz-se 

o risco de ocorrer dar nessa regiao. 
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lsso porque os rnUsculos bern condicionados proporcionarn rnelhor 

apoio e abson;ao de choque, passando a absorver foryas que poderiam 

cornprorneter os cornponentes sensfveis da coluna vertebral a urn esfon;o 

excess iva. 

• EFEITOS NAS ARTICULAC0ES 

Tal como ocorre com os ossos, musculos e tendoes, tambem as 

cartilagens e ligamentos recebem estimulos tr6ficos e de fortalecimento advindos 

da atividade fisica, segundo SANTAREM (2001). 

Os exercicios com pesos sao os mais eficientes para essa finalidade , 

devido as sobrecargas e amplitudes controladas, e a ausemcia de impactos. 

Tambem causam um aumento na flexibilidade, ou seja nas amplitudes articulares 

mesmo em pessoas com limita¢es dos movimentos. 

• EFEITOS ENDOCRINOL6GICOS 

0 autor acima citado ainda explica que principalmente os exercicios 

resistidos, aumentam os niveis de harmonics anab61icos como os ester6ides 

sexuais, harmonia de crescimento e suas proteinas transportadoras. 
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• BENEFiCIOS PARA GRUPOS ESPECIAIS 

Para SANTAREM (2001 ), as exercicios com pesos podem trazer 

diversos beneficios tambem a outros grupos, como seguem abaixo: 

ｾ ｍ ｕ ｌ ｈ ｅ ｒ ｅ ｓ S

0 grande beneficia do !reinamento de f0r9a para mulheres jovens e 0 

grande estfmulo ao aumento de massa 6ssea e o reconhecimento de que a 

massa 6ssea de pica e Ialor importante para a ocorrencia ou nao de osteoporose, 

alem disso o aumento da massa muscular e a redu98o do tecido adipose 

produzem eficientes e rapidos efeitos modeladores do corpo. 

ｾ ~ CRIANCAS 

Crian9as nao conseguem grande aumento de massa muscular mas 

podem aumentar a for99 significativamente devido ao aprimoramento da 

capacidade de recrutamento de unidades motoras. 0 treinamento com pesos 

adaptados a idade pode prevenir lesoes articulares, diminuindo a maier 

vulnerabilidade articular apresentada; portanto o treinamento com pesos parecem 

constituir uma indica9iio e nao uma contra-indica9iio. 

ｾ ~ CORONARIANOS E HIPERTENSOS 

Para esses grupos o aumento da for99 muscular diminui a intensidade 

relativa dos esforyos e desta maneira diminuem as sobrecargas para o cora<;ao e 

para os vasos sanguineos; diminuem os aumentos da freqOencia cardiaca e da 

pressao arterial durante os esfor9QS da vida diaria. 
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ｾ ｏ ｂ ｅ ｓ ｏ ｓ S

Conforms ja foi citado esse grupo se beneficia pelo aumento da massa 

muscular, o que vai proporcionar urn aumento do metabolismo, aumentando a 

consume cal6rico de repouso, tornando mais f8cil a centrale de peso. 

ｾ ａ ｓ ｍ ａ ｔ ｉ ｃ ｏ ｓ S

A pequena alterat;:ao da frequencia respirat6ria durante os exercicios 

com pesos tende a preserver a hidratat;:ao da mucosa das vias aereas, evitando 

urn importante Ialor desencadeante de crise asmatica, alem do aumento da 

capacidade contratil des musculos respirat6rios tandem a tomar as crises 

asmaticas menos desconfortaveis. 

ｾ ~ REUMATICOS 

Os exercicios com pesos podem ser realizados nas amplitudes livres 

de dar das articulat;:oes, permitindo o fortalecimento muscular, evitando a 

hipotrofia muscular e a perda da flexibilidade, e consequents aumento da 

estabilidade, sem trauma articular. 

Com a melhoria das dores as amplitudes articulares podem ser 

fort;:adas, para urn ganho de amplitude articular. 0 quadro abaixo nos mostra de 

uma forma geral as adaptat;:oes de treinamentos de fort;:a para adultos acima de 

60 anos (FLECK , 1999, p.207). 
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Quadro 1: Adaptac;oes de treinamento de exercicios basi cos de Forc;a para 

Adultos mais Velhos (60 anos e mais velhos). 

Fonte: FLECK, Steven J. e KRAEMER, William J .. Fundamentos do treinamento de ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a

Muscular. Editora Artmed, Porto Alegre, 28 ed., 1999. 

Variavel Experimental Resposta 

ｆ ｏ ｒ ｾ ~MUSCUlAR (1RM) AUMENT ADA 

PoTaNctA MUSCUlAR (300/o DE 1 RM) SEM ｍ ｕ ｏ ａ ｎ ｾ ~

TA.MANHO DA F'BRA MUSCULAR AUMENT ADA (OS CO'S T.,POS) 

TAMANHOOA ｓ ｅ ｾ ｏ ｏ ｅ ａ ａ ｅ ａ A AUMENT ADA 

TRANSVERSA 00 MUscULO OA COXA 

OENSIOAOE MINERAL lOCALlZADA 00 AUMENT ADA 

Osso 

DENStDAOE M'NERAL,.. 'A TOTAL AUMENT ADA 

(HOMENS) 

NNEtsOEDOR O'MlNUIDA 

GoRDURA INTRAABDOM'NAL DtMlNUiDA 

%OEGoROURA DlMlNUIOA 

TAAEFAS DlARtAS MELHORADA 

MoTIUOAOE GASTROINTESTINAL MELHORADA 

FLEXlatUDAOE $EM MUOANQA (NAO ESTA ClARO) 

ｆ ｏ ｒ ｾ ~DAS COSTAS AUMENT ADA 

PlCO DE CONSUMO DE OXIGENlO AUMENT ADA 

FAlORES PslCOLOOlC.OS Eferros PosrrNos 

FATORES NEURAIS MELHORADA 
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Alem de muitos casas de dares reumaticas originadas na coluna 

vertebral tern como provavel patogenia a sobrecarga dos ligamentos, pela pouca 

for9a dos musculos locais, nesses casas alem das medidas para alfvio da dor, 

passa tambem ser de extrema necessidade uma conduta terapeutica. A seguir 

faremos uma abordagem sabre as exercfcios ffsicos na terceira idade. 

1.3. "Exercicios Fisicos na Terceira 

I dade" 

Sabe-se que a partir dos 30 anos de idade tanto o homem como as 

mulheres come99m a ter urn declfnio de suas fun96es orgiinicas (ROWEL, 1980 

apud FORTI, 1999). 

No homem a prodw;iio de testosterone que e responsavel par 

modifica¢es anatiimicas e fisiol6gicas no processo de puberdade, tende a 

diminuir ap6s os 30 anos de idade. Diante dessa diminui9iio o adulto sofre alguns 

processes como infertilidade, distUrbios sexuais, alterac;Oes anat6micas e na 

terceira idade esses processes se acentuam causando baixos niveis de 

testosterone plasmatica, menor numero de espermatoz6ides, ejacula9iio com 
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menor volume, involuvao dos testiculos, altera¢es cardiovasculares, disturbios 

6sseos (diminuivao da densidade 6ssea), aumento da depressao e diminuivao da 

memoria. A andropausa, que foi definido como urn quadro clfnico instal ado a p;ortir 

da involuvao dos testiculos, pede ser tratada com reposivao hormonal (inje¢es 

intramusculares, cBpsulas, sistema trans-escrotal, transdermico), ainda nao esta 

incorporada a retina clinica des homens pais sabemos que na America Latina, 

200 mil homens se encontram na lase de andropausa mas somente 50 mil estao 

em tratamento (PIMENTA, MOREIRA, FERRAZ, LAFUENTE, 1990). 

Na mulher esse declinio e mais acentuado quando ela esta perto da 

menopausa, que ocorre entre 45 e 52 anos e e caracterizada por 12 meses sem 

menstrua¢es, na qual h8 urn declinio no patrim6nio folicular, declinio no numero 

de foliculos ovarianos e devido ao nivel de estr6geno diminuido ocorrem 

alterac;:Oes 6sseas, sendo causador de uma maier reabsors:ao 6ssea tendendo a 

osteoporose (FORTI, 1993, 1999). 

A literatura relata que uma pessoa sedentaria perde cerca de 10% de 

sua massa muscular entre os 25 e 50 anos de idade e cerca de 30% entre os 50 e 

80 anos de idade, segundo SANTAREM (2001 ). 

No seu artigo "Promovao da Saude do ldoso",o autor nos relata que 

podemos entender que para essa populavao a importancia da atividade fisica 

deve ser avaliada sob varies aspectos (SANTAREM, 2001 ): 
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• profilaxia de doencas : a partir do momenta que a pessoa inicia a atividade 

fisica come9am a melhorar os seus fatores de risco para doen9Bs cr6nicas ; 

• tratamento de doencas : quando ja existem doen9as estabelecidas como 

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

importante recurso auxiliar no tratamento; 

• melhora da gualidade de vida : uma boa qualidade de vida e entendida do 

ponte de vista orgiinico como a condigao de conseguir realizar esfor9os da 

vida diaria e nao apresentar grande quebra de homeostase durante as 

atividades. 0 sedentarismo prolongado que ocorre em muitos idosos leva a 

uma diminuigao gradativa de todas as qualidades de aptidao fisica, 

comprometendo a qualidade de vida. 

0 autor acima citado considera que a escolha da atividade fisica para 

pessoas idosas e um aspecto mais complexo do que para pessoas jovens. 

Considerando que muitos idosos sao sedentilrios h8 v8rios anos a perda da 

aptidao fisica pode impossibilitar muitas atividades que poderiam ser prazerosas 

para a pessoa. 

A baixa aptidao fisica e um fator de risco importante para a morte 

precoce, e ainda a maior risco em comparagB.o a outras patologias e costumes, 

conforme o grafico citado abaixo (NIELMAN, 2000, p.123). 
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0 bes1dade 1,33 
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Colesterol Sangurneo Elevado 

Hipertensao Arterial 

Tabagismo 

Baixa Aptidao Ffsica 2 ,03 

0 0,5 1,5 2 2,5 

Risco Relativo 

Grafico 7: Risco Relativo de Morte por Todas as Causas (Fonte: NIELMAN, David c .. 

Exercicio e SaUde Manole ,Sao 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 eficiencia, a seguranga e os aspectos 

motivacionais. 

Em relac;ao a eficiencia: os exercicios mais eficientes para os idosos 

sao aqueles que melhor estimulam o aumento da massa 6ssea, aumento da 

massa muscular eo aumento da mobilidade articular. E esse aumento da massa 

6ssea diminui os riscos de fratura; o aumento da massa muscular eleva o 
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metabolismo basal, diminui o tecido adipose, aumenta a ｰ ｲ ｯ ｴ ･ ｾ ｯ o nas articulac;6es 

instaveis e tambem a processes degenerativos e inflamat6rios. 

Ja em relayao a seguranc;a: os exercfcios utilizados precisam ser 

basicamente seguros do ponto de vista musculo esqueletico e cardiovascular. 

Onde a seguranc;a musculo esqueletica e assegurada a exercicios que nao levam 

aos fatores de risco para lesoes. A seguranc;a cardiovascular deve ser entendida 

por exerdcios que nao aumentem excessivamente a frequencia cardfaca e a 

pressao arterial. 

Quanta ao aspecto motiva<;ao: os exercfcios devem ser agradaveis, 

sem desconforto articular ou respirat6rio, propiciar a conquista de novos desafios 

e intera<;ao interpessoal. 

Os efeitos do condicionamento ffsico no organismo sao diretamente 

ligados ao tipo de atividade ffsica escolhida pelo praticante, mas de uma forma 

geral podemos destacar (McARDLE, KA TCH, KA TCH, 1998): 

SISTEMA CARDIOVASCULAR: • Diminui a FC em repouso 

• Aumenta o volume sist61ico 

• Aumenta a contratilidade miocardica 

• 
• Au menta o v o. maximo 

SISTEMA CIRCULATORIO: => Diminui a resistencia periferica total 
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------------ -- --- ----

SISTEMA MUSCULAR: => Aumenta a eficiemcia mecanica 

=> Aumenta a ｣ ｡ ｰ ｩ ｬ ｡ ｲ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o

....:> Aumenta a capacidade enzimatica 

SISTEMA PULMONAR: --::> Aumenta a capacidade funcional pulmonar 

EFEITOS PSICOLOGICOS E SOCIAlS: => Melhora a capacidade de trabalho 

=> Melhora a imagem corporal 

=> Melhora a sensa9flo de bem estar 

=> Melhora o ritmo do sono e apatite 

=> Reduz a ansiedade e a Depressao 

OUTROS EFEITOS: ｾ ~ Aumenta volume sangulneo total 

=> Aumenta o total de hemoglobrnas 

=> Diminui o percentual de gordura corporal 

=> Aumenta Diminui o peso corporal total 

0 autor ainda cita que durante um Iongo perfodo os programas de 

condicionamento ffsico baseavam-se em exercfcios aer6bios de longa ､ ｵ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o e 

baixa intensidade, sempre justificando pelo fato de que os exercfcios de alta 

intensidade implicariam em maior frequencia cardfaca e pressao arterial, o que 

poderia ocasionar intercorrencias patol6gicas tanto musculo-esqueleticas como 

cardiovasculares. 
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No entanto, a eficiencia em estimular a massa muscular e 6ssea fez 

com que os pesquisadores dessem uma atengao maier aos exercicios resistidos, 

que sao geralmente com pesos. No pr6ximo capitulo daremos uma maier 9nfase 

neste tipo de exercicios, pais eles podem ser utilizados na promogao da saude, 

principalmente do idose na qual a osteopenia e a sarcopenia sao importantes. 

1.4. "Exercicios Resistidos na 

Terceira ldade" 

Atualmente, os treinamentos com pesos tern sido utilizados e estao 

promovendo importantes beneticios para a reabilitac;;ao e profilaxia de 

incapacidades fisicas em pessoas idosas. 

SANTAREM (2001) relata que, o aumento da massa muscular, 

denominado musculagao, e uma adaptagao morfol6gica evidente induzida par 

meio dos exercicios resistidos, sendo a forga uma adaptar;:ao funcional que 

sempre acompanha os niveis de massa muscular. 
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Tanto a ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a como a flexibilidade quando diminufdas, sao as maiores 

ｬ ｩ ｭ ｩ ｴ ｡ ｾ Ｖ ･ ｳ s para as atividades diarias, o que constantemente ocorre com os idosos, 

pelo estilo de vida sedentario e a perda da aptidao ffsica geral. 

As curvas do grafico abaixo nos mostram as ､ ｩ ｦ ･ ｲ ･ ｮ ｾ ｡ ｳ s que ocorrem 

em pessoas que estao envelhecendo para uma curva te6rica geral de 

envelhecimento para a ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a muscular em indivfduos treinados e nao-treinados. A 

magnitude da ､ ｩ ｭ ｩ ｮ ｵ ｩ ｾ ｯ o de ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a esta relacionada ao sexo e a musculos 

especfficos. Conclui-se que a ､ ｩ ｭ ｩ ｮ ｵ ｩ ｾ ｯ o dos nfveis de ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a ocorre em qualquer 

indivfduo, mas com intensidade menor em indivfduos treinados, como se pode ver 

no grafico (FLECK , 1999, p. 201 ). 

E lndiv i duo Treinado em Forca Ｍ Ｍ ｬ ｮ ､ ｩ ｶ ｩ ､ d ｾ ｮ ｡ a Ｍ ｔ ｲ ･ ｩ ｮ ｡ ､ d ｝ ]

0 
ldade (anos) 

Grafico 8 : Curva te6rica de envelhecimento para a ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a muscular. A magnitude 

da ｭ ｵ ､ ｡ ｮ ｾ ｡ a ira variar segundo os diferentes grupos musculares e o 

genera (Fonte: FLECK, s. J. & KRAEMER, w. J .. Fundament as do treinamento de ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a

Muscular. Editora Artmed, Porto Alegre, 28 ed., 1999). 
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0 autor ainda destaca que essa diminuigao da for<;:a e causada tambem 

par alterac;Oes no sistema nervoso, mais especificamente naS unidades motoras; 

altera96es hormonais tambem sao descritas principalmente pelo declinio 

funcional do sistema end6crino. 

SANTAREM (2001) cita que as principals atividades exercidas na vida 

diaria como agachar, levantar, subir, vestir-se, levantar objetos sao muito 

prejudicadas do ponto de vista biomecanico pela diminuigao da for9a e da 

flexibilidade que sao consideradas como as qualidades da aptidao fisica mais 

importantes para preserver au restaurar a qualidade de vida. 

0 autor ainda explica que alem de evitar quedas ou situa9Des de 

desequilibro do corpo, essas capacidades sao aspecto fundamental para a 

integridade ffslca do idoso, na qual os idosos com baixos niveis de forga 

muscular, podem evoluir para a inaptidao fisica, aumentando as chances de 

quedas e traumas com conseqU9ncias fatais. 

lsso tern grande impacto na qualidade de vida, que esta muito 

relacionada com a independencia funcional e essa perda da aptidiio fisica pode 

comprometer gravemente a condi9iio de viver sem depender de outras pessoas. 

0 tipo de aptidao fisica provocada pela musculagao serve 

particularmente para esfor9os anaer6bios, sendo que prolongar esfor9os de 

media intensidade como caminhar r8pido, correr, pedalar, nao faz normalmente 

parte da vida diaria da pessoa. 
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Quante a seguran\'8, os exercicios resistidos apresentam, quando bem 

orientados, baixo indica de lesoes musculo-esqueleticos e baixo risco de 

acidentes vasculares cerebrais e coronarianos. 

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

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

•!• CARGAS: os exercicios com pesos podem ser adequados a cada pessoa; 

•!• AMPLITUDES: as amplitudes podem ser adaptadas para os limites de 

toler8ncia individuais; 

•!• VELOCIDADE: nos exercicios com pesos a velocidade de execugiio e 

cadenciada, sem acelerag5es e desaceleragoes; 

•!• DIRECAO: nos exercfcios resistidos nao ocorrem torg6es articulares; 

•!• IMP ACTO: nesses exercicios a carga atua lentamente, sem impacto; 

•!• REPETICOES: nos exercicios com pesos os movimentos sao pouco 

repetidos e sempre com intervalos para descanso e recuperagiio; 

•!• TRAUMA DIRETO E QUEDAS: estiio absolutamente ausentes no 

treinamento com pesos, onde niio ha cantata entre praticantes e niio ha 

risco de desequilibrio do corpo. 
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Ja em relayilo a variavel , pres sao arterial, desde que os esforyos nao 

sejam maximos, aumenta dentro dos limites seguros e a frequencia cardiaca 

tambem pelos intervalos entre as series. 

Ainda sabre a pressao arterial e frequencia cardiaca, as alterag6es 

perigosas apresentadas por idosos somente podem ser evitadas com o aumento 

da forya muscular, pais quando ela tern sua forya aumentada, passa a realizer 

tarefas especificas com manor numero de Iibras, consequentemente diminuindo a 

intensidade do esforyo e tambem as altera96es da pressao arterial e da 

frequencia cardiaca (SANTAREM, 2001 ). 

ldosos descondicionados costumam apresentar elevayaes perigosas 

da pressao arterial e da frequencia cardiaca em atividades comuns como subir 

escadas e levantar janelas, situayilo apenas revertida com o aumento da masse 

muscular e da forya por meio de exercicios com pesos conforme se nota no 

grafico abaixo citado pelo autor. 
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Grafico 9: Duplo produto em esfor9os com a mesma carga, antes e ap6s perfodo 

de treinamento com pesos. (Fonte: SANTAREM, J . M. Treinamento de Forc;a e 

Potencia. In_ 0 Exercfcio. GHORAYEB, N.; BARROS-NETO, T.L., Editora 

Atheneu, sao Paulo, 1999. p. 35-50). 

Outro estudo que comprovou a seguranya quanta a eleva9ao do Duplo-

Produto (FC X PAS}, que segundo 0 autor e urn indicador do trabalho do 

miocardia frente a capta9ao do oxigenio durante o repouso ou em exercfcio ffsico 

(FARINATTI et al., 2000, p.10): 

" ... a analise estatfstica revelou que ha uma tend{mcia 

ao aumento progressivo do Dup/o-Produto a medida 

em que a ､ ｵ ｲ ｡ ｱ ｾ ｯ o das contraq6es localizadas aumenta 

e constatou-se que a ｳ ｯ ｬ ｩ ｣ ｩ ｴ ｡ ｱ ｾ ｯ o imposta ao 

miocardia, quando se comparam exercfcios contra-

resistencia e exercfcios aer6bios, seja 

significativamente superior a atividade aer6bia ... " 
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Grafico 10: Evoluc;ao do Duplo -Produto em exercfcios contra resistencia e 

aer6bio (Fonte: FARINATII, P.T.V. et al. "Estudo da Freq06nc1a Cardlaca, Pressao 

Arterial e Duplo Produto em exerclcio ｣ ｯ ｮ n ｲ ｡ Ｍ ｲ r ｳ ｊ ｳ ｴ ｾ ｮ ｣ ｊ ｡ a e aer6b1o· Rev1sta Brasileira 

At1v1dade Flsica e Saude, Parana, ｮ n Ｎ . vol. 5, 2000, p 10) 

SANTAREM (2001 }, autor do artigo "Promoyao da Saude do ldoso", 

defini que o fortalecimento dos musculos esqueleticos com exercfcios resistidos 

gradativos e suaves podem diminuir a solicitayao cardfaca durante as atividades 

da vida diaria, pelo mecanismo da diminuic;ao da intensidade relativa dos 

esforc;os, com importante efeito na qualidade de vida e na profilaxia de 

intercorrencias patol6gicas. 

As cargas utilizadas sao chamadas de submaximas, o que nao significa 

serem leves. Como parametro de referencia, cargas submaximas para 

mulheres idosas no exercfcio leg press frequentemente ultrapassa os 1 00 qui los 

para cerca de 1 0 repetic;6es. 
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SANTAREM (1999) demonstra o estresse cardiocirculat6rio em 

diferentes atividades. 

41 

27,2 28,1 

•A · leg press com 80% da carga maxima, 12 repet1coes -9 • B cammhar a 4,8 km/h em este1ra com 8% de mclinacao 

DC . Subir escadas a 60-65 degraus/minuto -----

Grafico 11: Estresse Cardiocirculat6rio em Diferentes Atividades (Fonte: SANTAREM 

J. M .. "Treinamento de Forca e Potencia", 0 Exercfcio. Editora Atheneu, Sao Paulo, 1999, p. 

35-50) 

0 caminhar rapido pode apresentar urn estresse cardiocirculat6rio 

maior do que o treinamento com pesos bern orientados. SANTAREM (2001) em 

seu artigo "Bases Fisiol6gicas do Exercfcio Profilatico e Terapeutico", cita que os 

mesmos pacientes coronarianos que apresentaram 70% de ocorrencia de arritmia 

ou isquemia nos exercfcios aer6bios, tiveram cerca de 3% das mesmas 

intercorrencias nos exercfcios com pesos. 
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Anteriormente, acreditava-se que o treinamento com pesos seriam uma 

atividade de alto risco cardiovascular, talvez per isso alguns profissionais da area 

de saude ainda se restringiam a prescrever atividades desse tipo, preconizando 

que os exercfcios aer6bios eram os mais seguros nesse aspecto. 

Os estudos tem demonstrado atualmente os efeitos benefices des 

exercicios fisicos com pesos no aumento da massa 6ssea, aumento da massa 

muscular e aumento da mobilidade articular, tem levado a utilizayiio cada vez 

maier desses em programas de reabilitayiio geriatrica pois os exercicios resistidos 

estimulam as fibras brancas, que nao sao estimuladas per exercicios aerobics e 

nessas Iibras e que ocorre a hipotrofia nos idosos. 



2. OBJETIVO 
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Este trabalho teve como objetivo analisar as respostas de urn questionario 

de multiple escolha, onde procuramos verifrcar se os beneficios fisicos provenientes 

da adaptayao ao treinamento com pesos relatados pela literature atualmente eram 

os mesmos citados pelos praticantes idosos. 



3. MATERIAlS E METODOS 
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3.1. Voluntarios Estudados 

J;> 50 pessoas de ambos os sexes, sendo: 40 mulheres e 10 homens, com 

50 anos ou mais, praticantes de exercicios com pesos. 

3.2. Roteiro de Questoes 

Segue abaixo o roteiro de quest6es que foram aplicados nos idosos 

participantes desta pesquisa. 

Este questioniirio foi elaborado para coleta de dados para a 

disserta9iio de Monografia de final de curse de Educa92o Fisica com o lema 

provis6rio de: "Analise das caracteristicas relatadas por pessoas com mais de 50 

anos de idade praticantes de atividade do tipo exercicios resistidos". 
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ldade: Profissao: 
Sexe: Masculine ( ) Feminine OBS: 

QUESTIONARIO 

1.) HB: quanta tempo ｶ ｯ ｾ ~ faz esse tipo de atividade? 5.) Qual a frequencia das atividades? Quantos dias na 

( ) menos de 3 meses ( )de3ll6meses 
semana voce pratica? 

( ) 1 x semana ( ) 2 x semana 

( ) de 6 a 9 meses ( ) de 9 a 12 meses 
( ) 3 x semana ( ) 4 x semana 

( ) mais de 1 ano: __ anos 
( ) 5 x semana ( ) 6 x semana 

1.a) Ja praticou anteriormente? Quando e par quanta 
( ) todos os dias 

tempo? 
6.) No que voce acha que o treinamento com pesos 

( ) sim, __ anos atras,durante __ anos pode melhorar em seu estado fisico? 

( ) nao, nunca havia praticado 
( ) circulac!io sangafnea ( ) fo"" 

( ) flexibilidade ( ) resistencia 

2.) Porque voce optou par praticar exercicios com ( ) previnir/diminuir problemas 6sseos 

pesos? ( ) previnir/diminuir problemas musculares 
( ) indicagao medica 

( ) academia pr6xima de casa 
( ) previnir/diminuir problemas articulares 

( ) indicayBo de outras pessoas: 
( ) reduciio de peso 

( ) gosta desse tipo de exercicio 
( ) pressao arterial 

( ) outros: 
( ) outros: 

EM CASO DE ORIENTACAO MEDICA 7 .} Houve alguma recomendayBo especial do instrutor 
2.a) Porque? para a execuc;Bo dos exercicios? 
Houve melhora apresentada? 

( ) postura corporal 

( ) respirac;Bo adequada 

3.) Quais as beneffcios que voce notou ap6s o inicio ( ) intensidade de ･ ｳ ｦ ｯ ｲ ｾ ｯ o
do programa de exercicios? 

( ) aumento de force ( ) avaliac;ao fisica previa 

( ) alivio de dares ( ) aquecimento 
( ) aumento de flexibilidade 

( ) methor ､ ｩ ｳ ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ o para atividades diarias ( ) atongamento 

( } se sentiu mais relaxado (a) ( ) outros: 
( ) redulf[io de peso 

( ) mudan1;a na estetica corporal 

( } outros: 8.) ｖ ｯ ｾ ~ tern apoio/incentivo de sua familia para a 

priltica dessa atividade? 

( ) sim, quem: 

4.) Quais as atividades diarias que voce nao fazia au ( ) pouco 

fazia com dificuldade e hoje tern mais facilidade para ( ) nao tenho incentivo 

fazer? 9.) ｖ ｯ ｾ ~ se sente mais motivado/animado ap6s o inicio 

( ) nenhuma atividade do programa? 

( ) servi9QS de casa 
( ) sim, muito 
( ) sim 

( ) caminhar ( ) urn pouco 

( ) levantar objetos 
( ) nao 

10.) voce pratica outro tipo de atividade? 
( ) levantar-se da posic;Ao sentada ( ) nilo pratico 

( ) outros: ( ) caminhada 
1
( { bicicleta 

( \ corrida outros: 
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3.3. Metodologia 

Utilzamos uma proposta de quest6es relativas a esse questionario que 

visam, alem das quest6es que tratam das adapta96es orgiinicas ao treinamento, 

caracterizar o praticante de uma forma geral procurando obter os seguintes 

dados: tempo de pratica, motive pela escolha dessa atividade, motiva9iio, 

incentive familiar e outras atividades fisicas que praticam normalmente. 

Os participantes desta pesquisa tinham em media 61 anos de idade, 

praticantes de atividades fisicas com exercicios resistidos, que frequentam 3 

academias distintas (Academia Physical Center, Academia Modulus e Academia 

Tuba Dive) na cidade de Americana-SP, sendo que os responsaveis pelas 

respectivas academias deram sua autoriza9iio para a aplica9iio do questionario 

no grupo selecionado. A coleta de dados foi realizada nos meses de Agosto e 

Setembro de 2001. 



4. RESULTADOS E DISCUSSA.O 



Resultados e Discussao 43 

No grupo entrevistado em questao notamos algumas caracteristicas 

que julgamos importantes destacar: 

Quando questionados em rela<;ao 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 Iongo prazo, 

conforme podemos visualizar na figura abaixo . 

Mais de 1 ana 60°/o 
ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ ~

Menos de 3 meses 16% 

De 9 a 12 meses 12°/o 

De 6 a 9 meses 3 

De 3 a 6 meses 6°/o de 3 a 6 meses 3 

de 9 a 12 meses 6 

Menos de 3 meses 8 

De 6 a 9 meses 6°/o mais de 1 ano 30 

_) 

Figura 1 - Med1a de tempo de pratica com exercicios resistidos. 
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A figura 2 nos mostra que dos 50 voluntaries que participaram da 

pesquisa a maioria (43) dos praticantes respondeu nunca havia tido contato com 

esse tipo de treinamento anteriormente. 

Nao, nunca 

ha\1a 

praticado. 

86°/o 

Sim 

14o/o 

Sim 7 

Nao, nunca havia praticado. 43 

Figura 2 - Se ja tinham tido contato com o treinamento de exercfcios resistidos 

anteriormente. 

Em rela<;ao a questao porque voce optou por praticar exercfcios 

resistidos com pesos, um grande percentual gosta desse tipo de atividade e mais 

de 30% dos praticantes procuraram os exercfcios resistidos por indica<;ao medica 

e todos relataram melhora no seu quadro clinico, o que comprova tambem, o 

efeito de reabilita<;ao provocado pelas adapta<;6es decorrentes da pratica de 

exercfcios com pesos. 

lmportante lembrar que os casas citados por indica<;ao medica foram: 

Preven<;ao, Diabetes, Sobrepeso, Colesterol, Problemas de Cotuna, Dares no 
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Corpo, Osteoporose, Hipertensao, Problemas Circulat6rios, Stress, Ansiedade, 

sendo que todos apresentaram melhora na sua ｣ ｯ ｮ ､ ｩ ｾ ｡ ｯ o fisica. 

Gosta desse tipo de exerccio 144% 

ｬ ｮ ､ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o IOOdica 134% 

lndicayao de outras pessoas 132% 

Academa pr6xirre de casa !18% 
- Outros 4 

Outros 
Academia proxima de cas a 9 

18% lndicacao de outras pessoas 16 

lndicac;ao medica 17 

Gosta desse tipo de exercfcio 22 

Figura 3- Porque voce optou em praticar exercfcios resistidos com pesos. 

A questao sobre quais os beneffcios que voce notou ap6s o infcio do 

programa, 84% dos praticantes revelaram uma Melhora na ｄ ｩ ｳ ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o para as 

Atividades Diarias, 70% notaram aumento na ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a Muscular; consideramos 

esses dois aspectos como variaveis importantes na Qualidade de Vida do ldoso. 

Somente 36% dos praticantes notaram uma reduc;ao do peso corporal. 

T alvez essa diminuic;ao do peso possa ser verificada na composic;ao corporal do 

indivfduo, pois ele pode ter uma reduc;ao no percentual de gordura e urn ganho de 

massa muscular, nao alterando acentuadamente o peso corporal total. 
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0 grupo tambem demonstrou ter urn born conhecimento das 

adapta<;6es e dos beneffcios dos exercicios resistidos para a sua faixa etckia. 

Esses resultados podem ser visualizados na figura a seguir. 

Melhor disposi<;ao para 

atividades diarias 

Aumento de for<;a 

Alivio de dares 

Mudan<;a na estetica corporal 

Aumento de flexibilidade 

Se sentiu mais relaxado (a) 

Redu<;ao de peso 

Outros 

ｲ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ ~
84% 

ｲ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ ~
70% 

1------------' 
52% 

1---------l 
48% 

44% 

1----------J 
42% 

1-------' 
36% 

Outros 
6% Reduyao de peso 

Se sentiu mais relaxado (a) 
Aumento de flexibilidade 
Alivio de dores 
Mudanc;a na estetica corporal 
Aumento de forc;a 
Melhor disposic;ao para atividades diarias 

Figura 4 - Beneffcios notados ap6s o inicio do programa com exercicios resistidos. 

A questao em rela<;ao a quais atividades diarias que eles nao conseguiam 

executar ou executavam com dificuldade e hoje realizam com mais facilidades. 

3 

18 
21 
22 
26 
24 
35 
42 
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A figura 5 nos mostram as atividades que foram citadas pelos 

voluntaries como sendo as que tiveram uma melhora para sua execuyao, tipo: 

Levantar Objetos, Caminhar e Fazer os ｓ ･ ｲ ｶ ｩ ｾ ｯ ｳ s Oomesticos, atividades 

cotidianas de extrema importancia para independemcia funcional dos idosos. 

Levantar objetos 

Caminhar 

ｓ ･ ｲ ｵ ｾ ｯ ｳ s de casa 

Levantar-se da ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o
sentada 

Nenhuma ati\Adade 

-

-

-

-

-

-

Outros ps% 

I 

l440fo 

140°/o 

124% 

118°/o 

Outros 

Nenhuma at1vidade 

ao sentada 

Servi os de casa 

Caminhar 
Levantar ob'etos 

4 

9 

12 

20 

22 

29 

Figura 5 - Quais atividades diarias eles nao conseguiam executar ou executavam 

com dificuldade e hoje realizam com mais facilidades. 



Resultados e Discussao 48 

Quantos dias na semana voce pratica essa atividade ffsica foi uma 

questao tambem levantada. Os resultados nos mostraram que urn grande 

percentual realiza os exercicios ffsicos 3 sessoes/semanais, comprovando a 

indica<;ao da literatura (figura 6) 

3 x semana 74o/o 

5 x semana 

2x semana 10°/o 

4 x semana 2°/o 
6 x semana 1 

todos os dias 1 

2x semana 5 

6 x semana 2°/o 
5 x semana 6 

3 x semana 37 

Figura 6- Numero de sess6es/semanais de atividades fisicas com pesos. 

Em ｲ ･ ｬ ｡ ｾ ｯ o a questao sabre no que o treinamento com pesos 

pode melhorar em seu estado fisico, os resultados nos mostraram que em 

primeiro Iugar eles querem ficar mais fortes, depois prevenir ou diminuir 

problemas 6sseos, dentre outros (figura 7). 
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ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a r----------_.Jj58% 

A'"evinir/dimnuir problemas 6sseos r----------_JI56% 

ｾ ｶ ｩ ｮ ｩ ｲ Ｏ ､ ｩ ｭ ｩ ｮ ｵ ｩ ｲ r problemas musculares ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｟ ｟ ｊ ｉ Ｕ Ｖ Ｅ %

Resistencia 
ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ ~

54% 

Redu,ao de peso 1r---------....Jl48% 

Flexibilidade l:. ================146% 

ﾷ ･ ｶ ｩ ｮ ｩ i Ｏ ､ ｾ ｭ ｮ ｵ ｩ ｲ r problemas articulares 142% 

130% 

A'"essao arterial 120% 

Pressao arterial 10 

Circulac;ao sanguinea 15 

Previnir/diminuir problemas articulares 21 

Reduc;ao de peso 24 

Flexibilidade 23 

Resistencia 27 

Previnir/diminuir problemas musculares 28 

Previnir/dim inuir problemas 6sseos 38 

Forca 39 

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

Ja para a questao em relac;ao 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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Academia 

98o/o 

Clube 

2% 

I Academia 
Clube 

50 

4 9 

1 

Figura 8 - Percentual do local onde os voluntaries idosos praticam suas 

atividades fisicas com pesos. 

Urn aspecto a ser destacado em rela<;ao a questao se houve alguma 

recomenda<;ao especial do instrutor para a execu<;ao dos exercfcios, os 

voluntaries nos responderam que ao serem questionados sobre as instru<;6es do 

professor para a execu<;ao dos exercfcios, somente 44% dos entrevistados 

citaram "o controle da respira<;ao" durante a execu<;ao dos mesmos. 

Sabemos que, durante o exercfcio, a respira<;ao de forma adequada 

impede o aumento excessive da Pressao Arterial , portanto ha necessidade de 

uma maier aten<;ao nesse aspecto, e isso demonstra que alguns profissionais 

ainda nao estao aptos, ou nao conhecem as especificidades dos exercicios 

resistidos para a Terceira ldade, conforme podemos visualizar na figura 9. 
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,Aq.e:irrerto r----------....JI 74o/o 

ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｎ Ｎ Ｎ Ｎ ｊ ｊ Ｗ Ｔ Ｅ %
-

ｾ ｰ ｲ ｡ ［ ｏ ｏ O ｾ ~ l44o/o 
ｾ ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｑ 1

A\Biiac;OOfisica ｾ ｡ a J44o/o 

14Cf/o 
lntensidade de esforc;o 20 
Avaliacao fisica previa 22 

Respirac;ao adequada 22 

Postura Corporal 37 

Aquecimento 37 

Figura 9 - Percentual do local onde os voluntaries idosos praticam suas 

atividades fisicas com pesos. 

A nossa pesquisa demonstrou que os nossos idosos tern urn grande 

incentivo familiar para participar de programas de atividades fisicas com pesos 

(96% citaram ter incentive), 92% dos entrevistados demonstraram estar mais 

motivados ap6s o inicio do programa com exercicios com pesos, conforme 

podemos visualizar na figura 10. 
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Sim, muito 92% 

r---

Um pouco 6% 
...___ 

Sim 2% 

'Sim 1 

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

participarem das atividades fisicas com pesos. 

Com rela<;ao a questao se eles praticavam outro tipo de atividade fisica, 

eles citaram que as outras atividades que praticavam como complementares, foram 

principalmente caminhada e bicicleta. Essas atividades fisicas tambem sao 

importantes de serem realizadas concomitantemente com exerdcios resistidos, 

pois essas atividades sao aer6bias e provocam maiores adapta<;6es no sistema 

cardio-respirat6rio, nao atuando tanto no aumento da for<;a e manuten<;ao dos 

niveis de massa 6ssea e muscular (figura 11 ). 

Obs: Foram citadas tambem como outras atividades: Hidroginastica, 

Natacao, Step e Danca de Salao . 
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-

Caminhada I 60% 

Nao pratico l 34o/o 

-

Outros 116°/o 

-

Bicicleta 6 

Bicicleta l12o/o Outros 
Nao pratic 

a 
0 17 

. 
- Cam1nhada 30 

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

complementares das atividades fisicas com pesos. 



5. ｃ ｏ ｎ ｓ ｉ ｄ ｅ ｒ ａ ｾ ｏ ｅ ｓ S FINAlS 
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As adapta96es que ocorrem no organismo humane quando este e 

submetido a urn treinamento com pesos foi o loco de nossa pesquisa onde 

procuramos enfatizar os efeitos considerados benefices para essa faixa etaria em 

estudo, confirmando os dados que a literatura aborda sabre os beneficia que 

ocorrem. 

Segundo SANTAREM (2001 ), essas adapta96es anatomo-fisiol6gicas 

agem de forma preventiva a possiveis patologias (osteoporose, artrose, fraturas 

par quedas, incapacidade funcional , ... ) alem de produzirem no organismo a 

manutenyao da massa muscular, da massa 6ssea, mantendo dessa forma os 

niveis de for99 muscular. 

Em nossa pesquisa procuramos enfatizar alguns "pontes" que 

comprovariam a eficiencia dos exercicios resistidos na melhora da condi9ao fisica 

dos voluntaries pesquisados e principalmente, causassem uma maier eficiencia 

nas atividades cotidianas, uma maier motiva9iio pessoal, propiciando as pessoas 

que estao envelhecendo uma maier independencia funcional e melhorando com 

isso a sua qualidade de vida. 

Atraves desses dados podemos concluir que para esse grupo 

entrevistado, os exercfcios resistidos causaram ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ ･ ｳ s tanto fisicas como 

psicol6gicas. Alguns aspectos foram selecionados (em destaque) 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 sao pessoas que mantem-se ativas, muito dispostas, alegres e 

que possuem uma vida social extremamente ativa, sendo que varias delas alem 

das suas atividades cotidianas participam de grupos de Terceira ldade, trabalhos 

comunit8rios, desempenham um papel social e mantem um ciclo de amizades 

constante. 

Sugerimos atraves deste trabalho, que fossem realizados estudos mais 

aprofundados sabre os beneficios dos exercicios resistidos para a Terceira ldade 

para que OS profissionais da area de saude pudessem ter um bom embasamento 

te6rico e se sentiriam mais seguros a estar indicando urn profissional da 

ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o Ffsica para prescrever e desenvolver essa atividade fisica com os 

idosos vista que esse tipo de atividade causa adapta<;Oes especfficas, e que 

estas adapta.y6es atuam diretamente em urn dos maiores efeitos causados pelo 

envelhecimento (perda de massa muscular, perda de massa 6ssea, causando 

incapacidade funcional, dependemcia de outros e ate mesmo a morte prematura 

ou invalidez). 

Sugerimos tambem que possa ser feito um trabalho de ｣ ｯ ｮ ｳ ｣ ｩ ･ ｮ ｴ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o

para esta faixa etaria, utilizando-se de palestras informativas, folhetos 

especificos, tentando esclarecer como a pratica dos exercicios resistidos pede ser 

benefice para a terceira idade e como ela deve ser aplicada de maneira segura 

pelos professores de ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o Ffsica. 
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