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RESUMO

O presente estudo trata-se de uma revisédo bibliografica com o objetivo de
analisar o efeito do exercicio resistido na qualidade de vida de idosos. Foram
analisados aspectos do envelhecimento, sobre o exercicio resistido e quais os
beneficios trazidos para a populagdo abordada. Evidenciou-se que o exercicio
resistido traz inumeros beneficios, como: reducdo da sarcopenia, aumento da
densidade mineral 6éssea, aumento de forca e equilibrio, prevenindo assim, inumeros
acometimentos ruins recorrentes nessa idade, que podem causar, nos piores casos,
até a morte dos idosos.

Palavras-chave: Idosos. Treinamento resistido. Qualidade de vida.



1 INTRODUGAO

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS,1946) qualidade de
vida envolve o bem-estar fisico, mental, psicolégico e emocional. Bem como nas
relagcbes do individuo em seus grupos sociais, tais como familia e amigos. Além
disso, algumas circunstancias de vida, como: saude, educagdo, moradia e
saneamento basico.

Uma das formas de reducdo da qualidade de vida em idosos e sarcopenia ela
€ perda de forca muscular devido a redugao de tecido, as sequelas da sarcopenia
estdo bem documentadas e sdo uma grande preocupacdo de saude publica da
populacao idosa. Esses declinios de saude incluem diminuigdo do gasto energético
em repouso e durante o exercicio, aumento de gordura corporal e a redugdo da
sensibilidade a insulina (HUNTER, McCARTHY et al, 2004).

Uma das formas mais eficazes de redugado dos efeitos de perda de massa
muscular em idosos € o treinamento resistido também conhecido como treinamento
de forgca ou com pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para
melhorar a aptidao fisica e para condicionamento de atletas. Os termos treinamento
de forga, treinamento com pesos e treinamento resistido sdo todos utilizados para
descrever um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente
ou tente se movimentar) contra uma for¢ca oposta, geralmente exercida por um
equipamento (FLECK, S. J.; KRAEMER, W.J. 2017).

O treinamento resistido de alta intensidade em consonéncia as abordagens
farmacolégicas e nutricionais tradicionais auxiliam na melhorar de varios aspectos
fisiologicos altamente reduzidos com o passar dos anos, dentre eles podemos citar a
melhora da densidade 6ssea, manutencao da for¢ca devido a diminuigao de perda de
tecido magro isento de gordura e manutencgao do equilibrio (LAYNE, NELSON et al,
1999).

Sendo assim conforme as informacdes acima citadas o presente estudo tem
por objetivo avaliar a influéncia do treinamento resistido na qualidade de vida e

independéncia nas atividades diarias dos idosos.



2 METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado por meio de uma revisao bibliografica sobre
artigos cientificos, teses de monografia. Caracterizando este trabalho como de
natureza exploratoria.

Foram identificados artigos e trabalhos cientificos publicados em periddicos
relevantes e repositérios de faculdades, tais como: Pub Med, Google Académico, e
outros.

As palavras idosas, exercicio resistido e qualidade de vida foram usadas
como base para a pesquisa. O tema do presente trabalho é “A influéncia do
exercicio resistido na qualidade de vida de idosos”. Foram pesquisados artigos

publicados nos periddicos e temas acima citados entre os anos de 2008 e 2020.

3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Processos Fisiolégicos do Envelhecimento Humano

O envelhecimento € um processo constante, desde que nascemos estamos
envelhecendo. Porém, este processo aumenta a partir de uma certa idade,
tornando-se mais nitido e perceptivel. Alguns aspectos visiveis s&o mudangas na
pele, que fica mais fina e ressecada; cabelos brancos e mais fracos, tendentes a
cair. Outras, sao fisiolégicas, como: diminuicdo do débito e frequéncia cardiaca;
aumento da pressado arterial; perda de massa muscular e capacidade Ossea
(MARCHI NETTO, F. L. D. 2004).

Segundo Esquezani, (2014), o inicio da perda da densidade muscular se da
aos 30 anos de idade, quando as fibras musculares passam a ser substituidas pelo
tecido adiposo. Essa perda de massa muscular ira continuar com o passar dos anos,
apesar de nao ser algo que acontece de forma continua. A principal fibra muscular
perdida sdo as anaerdbicas de contragdo rapidas (tipo Il), responsaveis pela
producao da forga, o que pode desencadear ma posturas pela falta de sustentacao
corporal, prejudicar a locomogao e ocasionar quedas nos idosos.

Ainda relatado o declinio fisico devido o envelhecimento podemos observar a
reducdo da densidade o6ssea. Apesar do tecido 6sseo estar em constante
remodelacdo aos 35 anos de idade acontece o pico de massa Ossea, apOs esse

faixa etaria este processo é reduzindo, fragilizando assim o esqueleto, levando a um



estado conhecido como osteopenia podendo chegar a condicdo de osteoporose
onde o tecido mineral 6sseo é drasticamente afetado, instalando se uma condicao
patolégica (ROSSI, E. et al 2008).

Além dos fatores abordados a cima, outro que influéncia de forma
consideravel o envelhecimento humano, sdo as mudangas hormonais sofridas com
o0 passar do tempo. Segundo Vieira (2015), os niveis de testosterona no sangue
diminuem, de forma acentuado nos idosos homens, o que esta diretamente ligado a
perda de massa e forca muscular, além disso, a perda de substancias anabdlicas
diminuem no musculo, ocasionando uma diminuigdo da sintese proteica. Nas
mulheres, a menopausa € um dos principais fatores ligados a perda hormonal,

ocorrendo a diminuigdo da producao de estrogénio.

3.2 Beneficios da atividade fisica para o idoso

Segundo Oliveira, (2015) é preciso entender que o envelhecimento da
populagdo € uma conquista da sociedade moderna, porém, o envelhecimento deve
ser acompanhado pela manutengcao da autonomia dos idosos. A pratica do exercicio
fisico regular contribui para a reducdo dos maleficios que surgem com mais
frequéncia de acordo com o avanco da idade, que é o aumento da quantidade de
doencgas crénicas nao transmissiveis.

Alguns dos grandes efeitos benéficos gerados pela pratica de atividades
fisicas regulares é a efetividade no controle da dor em idosos e na melhoria do
equilibrio e da estabilidade postural o que pode reduzir as quedas que sao
responsaveis por gerar muitas complicagdes para essa populacado. (PEDRINELLI, A.
et al 2009).

A instabilidade postural de idosos €é uma das caracteristicas do
envelhecimento e esta atrelado com a quantidade do aumento das quedas, eventos
que podem acarretar perda da independéncia do individuo por prejudicar algumas
capacidades fisicas quando o idoso se lesiona. Foi verificado que grupos de idosos
que praticam atividades fisicas realizam testes de levantar e caminhar com maior
velocidade e mais equilibrio quando comparados com grupos de idosos sedentarios,
0 que evita muitas complicacdes do dia a dia (GUIMARAES L.H.C. T et al 2004).



Corroborando todas as melhoras trazidas pela pratica de atividades fisicas
Okuma, (1998) atestou que a pratica da atividade fisica regular aumenta a aptidao
fisica de idosos, aumenta o bem-estar funcional e diminui a taxa de mortalidade

entre a populagao idosa.

3.3 Influéncia e melhorias do treinamento resistido para os idosos

Com a chegada da idade avangada, os idosos enfrentam muitas mudancgas,
observa-se que eles podem perder até 40% da massa muscular e ter a forga
reduzida consideravelmente. Isso afeta, de certa forma, sua independéncia, a
realizacdo de atividades normais do dia a dia, marcha, entre outros. Estudos
mostram que o exercicio resistido afeta diretamente a massa muscular, fornecendo
mais forga, equilibrio e até mobilidade aos idosos (WEICHMANN, et al, 2013).
Levando a uma melhora da marcha, menos probabilidade de queda e independéncia
nas atividades da vida diaria.

Essas quedas também podem estar ligadas a perda da densidade mineral
o6ssea (DMO), caracterizada pelo excesso da reabsorgao 6éssea quando comparada
a sua formacédo, tornando o osso mais fragil e suscetivel a fraturas, podendo
desencadear, inclusive, a osteoporose. Segundo Cadore, et al, (2005), pessoas com
estilo de vida mais ativo possuem uma maior DMO quando comparado com pessoas
nao ativas. Segundo o autor, exercicios resistidos sdao recomendados quando se
trata do aumento da DMO, pois, as sobrecargas sofridas pelo tecido 6ésseo durante
0s processos de compressao, tor¢cao, cisalhamento e a tensao oferecidas durante o
treinamento, geram a reparagao do tecido ésseo.

Segundo Drey (2012) que avaliou 69 idosos em um programa de 12
semanas de treinamento resistido, separados em 3 grupos, treinamento de poténcia
e treinamento de forca e grupo controle. Ambos os grupos treinados tiverem
melhoras consideraveis de desempenho fisico, aumentando a poténcia e a forca em
relagdo ao grupo controle, ndo sendo observada diferenga significativa entre os tipos
de treinamento. A Unica diferenca apresentada foi uma maior aceitagdo dos idosos
ao treinamento de forgca, visto que o treinamento de poténcia obteve mais

desistentes.



Outro problema que os idosos enfrentam é a Sarcopenia, ocasionada pela
diminuicdo da massa muscular, e, consequentemente, sua for¢a e perda de algumas
funcionalidades. E potencializada por pessoas que possuem alguns tipos de estilos
de vida, como sedentarismo, ou que possuem alguma doenga, como: diabetes,
cancer e cardiacas. Uma das possiveis causas é a alteragdo entre a sintese e
degradagcao da proteina, que acaba comprometendo o musculo do individuo. A
pratica de exercicios fisicos, entre eles, o exercicio resistido, serve para regular essa
sintese de proteina, além de promover o ganho de forga e massa muscular, sendo
um fator de combate contra a Sarcopenia (MARTINEZ, et al, 2014).

Por fim, o pico de poténcia diminui em maior escala quando comparado com a
forca ao passar dos anos, sendo um forte indicativo de deficiéncia no desempenho
funcional dos idosos. Segundo Fielding (2002) um programa de treinamento de
resisténcia de alta velocidade aumenta mais a poténcia muscular do que o
treinamento tradicional de resisténcia de baixa velocidade. O que influencia
diretamente na estabilidade e na possibilidade de executar movimentos mais rapidos

evitando quedas e outros acidentes nos idosos.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A qualidade de vida dos idosos depende tanto do bem-estar fisico, mental
psicoldégico e emocional, quanto da independéncia para executar as atividades
diarias. Quando se chega uma fase em que o idoso ndo consegue mais concluir
suas atividades do dia a dia sem a ajuda de parentes ou terceiros, significa que a
qualidade de vida ja n&o é mais tdo boa assim.

O fator que contribui para a perda dessas capacidades € a sarcopenia, que se
trata da perda de tecido muscular em decorréncia do avango da idade.

Como verificamos na nossa pesquisa, a pratica de exercicio fisico resistido &
um eficiente método para reduzir os efeitos da sarcopenia nos idosos. Logo o
exercicio fisico resistido pode ser visto como fundamental para a manutencao da
qualidade de vida dos idosos, promovendo maior independéncia e boas condi¢des
fisicas, reduzindo os efeitos da sarcopenia.

Outra grande causa de complicagao para idosos sao as quedas, que podem
se tornar grandes problemas por haver o risco de fraturas 6sseas. Situagdo que

pode exigir que o individuo fique cada vez mais debilitado por ter que ficar muito
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tempo em repouso. O exercicio resistido também pode ajudar a prevenir esse tipo
de problema promovendo a diminuicdo da perda de densidade d6ssea, que € mais
um dos efeitos comuns do envelhecimento.

Conclui-se que a pratica do treinamento resistido de forca e de poténcia para
idosos influenciam diretamente na qualidade de vida. Foram apresentados grandes
beneficios decorrentes da pratica do treinamento resistido. Beneficios que
promovem maior e mais duradoura independéncia fisica para idosos como o ganho
de forca, diminuicdo dos efeitos da sarcopenia e redugdo da perda de densidade

mineral 0ssea, por exemplo.
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