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Os efeitos do treinamento resistido no equilibrio e for¢a

na terceira idade

GONCALVES, Samuel'

RESUMO: O treinamento resistido ¢ fundamental para melhoria na qualidade de vida cm
quaisquer faixas ctarias, beneficios rclacionados ao bem-estar, a pratica de excercicios fisicos
praticados regularmente podcra minimizar possivcis alicragdes fisiologicas que estio associadas ao
aumento da idade. contribuindo para que o individuo s¢ tome util na sociedade em geral ¢ tamb¢m
impedindo provaveis patologias no decorrer da vida. Para atingir tal objectivo, deu-se énfase nos
beneficios proporcionados por cste exercicio fisico, ¢ d¢ cxtrema importancia o trabalho do
profissional dc Educagdo Fisica, pois os exercicios rcalizados devem scr prescritos e oricntados
corretamente , ¢ respeitando cada individuo, adotando-o como um habito dc vida. Este trabatho teve
como objctivo analisar através dc uma revisdo bibliografica como a pratica regular da musculagdo
podendo favorecer o melhoramento de adaptagdes fisiologicas que garantam ao praticante o pleno bem
cstar fisico, mental e social, permitindo-o desecmpenhar suas atividades diarias com um maximo
aproveitamento ¢ cficiéncia, sem colocar cm risco a integridade fisica do mesmo. Foi obtida uma
pesquisa através da revisdo bibliografica com base no Google académico onde as palavras-
chave: Treinamento. Musculagdo. Beneficios. Idosos. Para a realizagdio deste trabalho foi
optados materiais publicados em periddicos nacionais respeitando o periodo de publica¢do de
1988 e 2016, tais como artigos publicados na lingua portuguesa relacionados diretamente com
o objetivo deste trabalho. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do periodo
escolhido em outros idiomas e que ndo se relacionassem o tema da pesquisa (RICHARDSON,
2007). Concluiram-s¢ através desta pesquisa que a pratica da musculagdo proporcionara importantcs
alteracdes fisiologicas no organismo, que nada mais sdo do que beneficios psicologicos ¢ fisicos, ¢ sdo
¢lementos fundamentais para a melhoria da qualidade de vida do ser humano ¢ conseqiicntcmentc uma
perspectiva de longevidade.

Palavras-chave: Trcinamento Resistido. Musculagio. Beneficios. Idosos.

1. INTRODUCAO

A musculagdo € o termo que se refere ao treitnamento com pesos € esse tipo de
treinamento nio deve ser considerado esportivo e sim uma forma especifica de treinamento
(PRESTES; MOURA; HOPF, 2002).

Surgiram em meados da década de 60 dois motivos consideraveis para o
desenvolvimento da musculagdo como, fatores benéficos a saiide e o surgimento de maquinas
especificas para o treinamento, o uso de pesos para a realiza¢@o dos treinamentos € uma das
praticas de exercicios fisicos por promover varios beneficios, que consistem desde
importantes modifica¢des neuromusculares, morfologicas e fisiologicas, abrangendo até
altera¢des sociais e comportamentais (RITTI DIAS, et a},2005).
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De acordo com Pinto et al (2008) musculagdo € o termo mais usado para designar
0 treinamento com peso. o . .
A modalidade que se refere a musculagdo ¢ uma atividade fisica que pode variar em relagio
em intensidade, freqiiéncia, volume e tipo de equipamento (RASO 2000).

A musculagio promove varios beneficios como a manutengdo ¢ aumento do metabolismo,
conforme o aumento de massa muscular, como a redugdo da gordura corporal, ja que ha um
aumento do gasto energético e da conseqiiente oxidagdo de calonas (FLECK; KRAEMER,
2006).

Alguns estudos relataram que a musculagdo € eficiente para a diminuigdo dos
niveis de estresse e de todos os esportes estudados, o que mais tem eficiéncia na prevengio
dos niveis de estresse, medo e ansiedade (HIGA; MATIAS, 2014).

A musculagdo pode ser uma terapia que proporciona uma melhora na postura do
individuo na regido lombar e conseqientemente diminuigdo nas dores, o tonus muscular se
torna mais rigido através da pratica de exercicios € proporcionara mais seguranga para a
realizag@do das tarefas do cotidiano (GONCALVES, VILART, 2004).

Segundo o mesmo autor A musculagdo pode ser uma terapia que proporciona uma
melhora na postura do individuo na regido lombar e conseqiientemente diminuig¢do nas dores,
o tonus muscular se torna mais rigido através da pratica de exercicios e proporcionara mais
seguranga para a realizagio das tarefas do cotidiano.

Em relagdo a qualidade de vida do individuo, no contexto da cultura e sistema de
valores nos quais vivem os objetivos, aspectos padrdes e preocupagdes estdo ligados nos dias
de hoje, a terceira idade cuja ultrapassa os 60 anos de vida, assim praticando atividades ou
esportes que ndo eram comuns € antigamente se sentiam invalidos, sofriam preconceitos
devido a idade pela sociedade, e isso fez com que se sentiam incapacitados para a pratica de
atividades fisicas (SILVA JUNIOR: VELARDI, 2009).

A muscula¢@o quando mal orientada e executada pode resultar em maleficios aos seus
praticantes, tais como algumas patologias, desvios posturais até a obsessdo pela preocupagio
com o corpo. Visto que os problemas causam doengas como, anorexia, bulimia se tratando do
género feminino, e ao género masculino a apreensdo relacionados a estética, tais como em se
tornar fortes e musculosos. Para atingirem o objetivo desejado se submetem a quaisquer
coisas desde, o uso de anabolizante (farmacoldgicos), ou até recorrendo ao uso de
medicamentos que aceleram o metabolismo e fazem a quebra de gordura, o uso de alguns
medicamentos pode causar problemas como arritmia cardiaca, problemas hormonais e até
mesmo levar a morte, por isso deve-se ter cc_)nsciéncia ao ndo uso, € sim ser paciente para n3o
comprometer a saiude do mesmo (ASSUNCAQ, 2002).

Segundo Santarém (2000), afirma que entendem - se por boa qualidade de vida a
eficacia de conseguir realizar as atividades almejadas, do ponto de vista homeostatico e
biomecanico, sem perigo e riscos para o excelente funcionamento do organismo humano.

A tecnologia facilita o dia-a-dia, porém diminui as exigéncias do movimento corporal.
Esta diminuig¢do de atividade fisica traz consigo o aumento do stress e do sedentarismo,
principais inimigos de uma boa qualidade de vida (COBRA, 2003).

Qualquer melhora mesmo de maneira limitada, ¢ extremamente significativa na
qualidade de vida e na diminuigdo dos riscos de doengas relacionadas ao envelhecimento
(CAMPOS, 2000),
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“A musculagdo € essencial para auxiliar nos exercicios que sdo exigidos diariamente
que necessita de esforgos anaerdbios (SANTAREM, 1999) [..]. PAGINA

Ha relatos que a musculagdo esta entre o tipo de exercicio mais conhecido e praticado
entre todas as modalidades de treinamento (BOSSI ET. AL. 2008). A muscula¢io tem como
objetivo a hipertrofia muscular, melhoria na qualidade de vida, estética corporal e o
emagrecimento, ajuda no aumento do volume da massa corporal e a reduzir a reserva de
tecido adiposo, tendo outros beneficios, abrangido nos estudos cientificos (GENTIL, 2003,
GUEDES, 2007).

Os aspectos fisicos, sociais € emocionais, refletem diretamente a imagem corporal que
o individuo possui do seu proprio corpo; esta contém influéncias dos longe de se apresentar
como o conjunto desses aspectos, representa a experiéncia existencial do individuo
(TAVARES, 2003). A insatisfagdo corporal esta diretamente ligada a procura pela pratica de
exercicios fisicos, € ndo esta relacionada diretamente a satde como fator principal. A estética
€ um critério extremamente importante seguido de uma boa satide (DAMASCENO et al |
2005).

2. FUNDAMENTACAO

2.1 A Pratica de Atividade Fisica na Terceira Idade

A pratica de atividade fisica resume-se ndo somente para obter forga, mas sim um quesito
necessario para evitar uma possivel patologia e promover bom relacionamento social. Ao
realizar exercicios fisicos o idoso € beneficiado, visto que o envelhecimento perante o ambito
social € precoce, mas que de alguma forma ele se torne importante para a sociedade. Alguns
parametros tem se mostrado indicador significativo na melhoria de varios aspectos fisicos e
funcionais, tais como, composigdo corporal, controle de peso, capacidade funcional e
melhoramento no condicionamento fisico (MATSUDO; 2005,VALE, NOVAES, DANTAS,
2005; ZAGO; GOBBI, 2003).

O treinamento resistido com peso, mais conhecido como musculagiio é a pratica de exercicios
fisico ou treinamento mais procurado nos tempos atuais entre a populagio idosa, o
treinamento resistido promove uma melhoria na saide e funcional e melhorando as atividades
do dia a dia PEDRO; BERNARDES-AMORIM, 2008).

Segundo Guimarées e Farinatti (2005) patentearam, através de um estudo que foi realizado
com mulheres idosas que sofrem eventuais traumas, e foi observada uma associagio
significativa relacionadas do mesmo. Varios quesitos levam aos idosos praticarem atividades
fisicas, pois além de manterem um estilo de vida saudavel durante a idade avangada, e havera
melhora significativa nos aspectos psicologicos e sociais (SHEPHARD, 2003).

Quando uma pessoa atinge a terceira idade, agregam muitas mudangas em sua fisiologia e
no seu estilo de vida, nas mudangas biologicas ¢ também na composigdo corporal, diminuindo
as aptidOes fisicas ¢ por todos esses aspectos havendo uma piora da qualidade de vida
(NAHAS, 2001). E por sua vez a pratica de atividade fisica contribui para diminuir os riscos a
saude. E tentar alertar os idosos que ela possa realizar tais exercicios fisicos e por estudos
feitos que cada vez elevemos o numero de idosos sedentarios (MAZO: LOPES: BENEDET]
2001). Segundo Rodrigues et.al (2002), cita que a mobilidade e a forga significa uma melhora
na qualidade com os exercicios resistidos com peso e com autonomia funcional.
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Com o passar da idade o idoso vai perdendo progressivamente a eficacia dos seus 0rgéos e
tecido do corpo humano, e em determinados aspectos e graus de declinio ¢ entre as
caracteristicas perdendo a potencia muscular. Podendo chamar de sarcopenia (FARIA et, al,

2003).

A mobilidade e o equilibrio corporal sofrem alteragdes com o avango da idade, para os
idosos que sofrem quedas € que tem uma falta de equilibrio e mobilidade, controle postural e
que ja ndo conseguem compensar as alteragdes no equilibrio e mobilidade e para que os
idosos garantam uma autonomia para fazer suas atividades cotidianas € de importancia ter
equilibrio, mobilidade (NETO et al. 2004).

Gongalves (2003) afirma que a desempenho muscular é de suma importancia e
independéncia do idoso, e as tarefas diarias que necessitam de potencia muscular. E sabe que
a qualidade de v ida € viver e concluir suas tarefas do dia-a-dia o treino de for¢a ¢ um método
utilizado para o aumento da massa muscular. Mazzeo et.al., (1998) relatou que os 1dosos
podem ter um aumento da for¢a muscular igual ao uma pessoa jovem e esses métodos de

treinamento de forga.

Afirmam estudos realizados que em relagdo aos jovens, idosos entre 70 e 80 anos
apresentam mais desempenho. Esse assunto foi questionado, pois com o envethecimento ha
perda significativa de massa e forca muscular, sabendo que esses dois quesitos andam
juntamente ligados quando se trata de hipertrofia muscular para a obtenc3o de resultado com
o treinamento de fora e atividade mais adequada para esse fim. Os individuos que nao
realizaram treinamento apresentaram menor circunferéncia na anatomia tratando-se de
membros superiores e inferiores que 0s treinados (MATSUDQO, 2003).

Segundo o mesmo autor a falta de forca muscular é a principal causa por deteriorar a
capacidade funcional ¢ a mobilidade, entretanto ¢ necessario que a for¢a muscular seja
aumentada, visto que o mesmo autor relata que os membros superiores apresentam fraqueza e
tem sido correlacionada a esses individuos e que 0 mesmo seja independente funcional, € os
membros inferiores esta adjunta ao progndstico de riscos € também ao se locomover.

2.2 Beneficios na Terceira ldade

Os beneficios dos exercicios fisicos podem ser analisados na perspectiva social ¢
individual a partir da meia idade (NAHAS, 2001).

Segundo Erbolato (2002) alega que na idade avangada é comum que os contatos sociais
diminuam, levando & soliddo nos idosos. Mas, os individuos desta faixa etaria que se
interagem nos programas relacionadas as atividades fisicas constituem um ciclo de amizade,
visto que traga um convivio social e auto-estima do mesmo.

A realizacdo de exercicios dirios esta totalmente relacionada com a methora da qualidade
de vida (LIMA et. al, 2016). Juntamente com a pratica regular de atividade fisica ¢
indispensavel & presenga de um profissional de educagdo fisica, pois ele permitira que o
individuo realize movimento corretos e coerentes de acordo com as suas particularidades

(FAUSTINO et al., 2015).

Com as informagdes e dados cientificos sobre a saude ¢ a qualidade de vida em relagdo ao
praticante dos exercicios contra resistido, ha um grande aumento dos Brasileiros sedentarios
em todas as idades, e é de suma importancia promover campanhas que incentivam a pratica
regular de atividades fisicas (ZAGO: 2010).




Os riscos de lesBes para os idosos diminuem através do treinamento resistido muscular,
por se tratar de um treinamento de baixa intensidade e alto volume entre as séries, ndo ¢
necessario o uso de cargas excessivas e asstm diminuird os tmpactos nas articulagdes,
promovendo varios beneficios que englobam desde o aumento da massa magra, forga
muscular e até as adaptag¢des neuromusculares (HOWLEY; FRANKS, 2000).

Nolasco et. al., (2007), realizaram alguns estudos com 13 idosos no municipio de
Uruguaiana-RS, com o tal objetivo de verificar pelos quais motivos os idosos procuram
realizar a pratica da musculag¢do, o motivo principal da pratica € para melhorar a expectativa
de vida dos mesmos. Outro estudo realizado foi o de (ZAWADSKI, 2007), com 24 idosas na
cidade de Maringa-PR, os autores constataram que o principal motivo da pratica da
musculagdo € a prevengdo e manutencdo de doencgas da saide. A saude conforme observado é
o principal critério para a busca de atividade fisica.

A musculagdo esta diretamente ligada para melhoria da saude do ser humano como um
todo, por evitar problemas causados pelo envelhecimento, evitando assim o retardamento de
patologias, e como consequéncia uma vida prazerosa e saudavel (TOSCANO, OLIVEIRA,
2009).

Guimardes et,al. (2005), relata que a pratica de atividade fisica € significativa em relagio a
melhoria da saide de qualquer faixa etéria e € de extrema importancia para a terceira idade
evitando quedas e fraturas.

Segundo Fitzgerald (1993) através da pratica regular de atividade fisica, a qualidade de
vida torna-se aperfeigoada, tornando entio a capacidade de trabalho bem como modificando e
interferindo de certa maneira no grau do organtsmo funcional.

3.Treinamento resistido

TR, Pode ser chamada de atividade para o desenvolvimento de fungGes musculares aplicada a
uma sobrecarga (FRONTERA et. al., 1988), e ser treinado através de peso e barras livres,
halteres e anithas, maquina especifica, elasticos ou com o proprio peso do corpo.

Muitos estudos tem surgido a respeito do TR e nas ultimas décadas que estdo dando énfase
em estudos cientifico e ter mais individuo realizando este tipo de treinamento.

O TR ha muito tempo mostra ser benéfico ao desenvolvimento e manutengio da forga e da
massa muscular e indicadores de saide e as doengas cronicas e atualmente conhecidas
(poliock et. al.).

3.1 Treinamento resistido e seus beneficios da capacidade cardiorrespiratoria no idoso

Geralmente os exercicios aerdbios sdo como o unica forma de aumentar a capacidade
cardiorrespiratoria € na literatura as atividades ciclicos, mantendo grupo musculares grandes,
sera eficaz incrementar o0 VO2max para jovens e idosos (MACARLDE et al, 1988). E o
estudo realizado dos beneficios do TR no condicionamento cardiovascular e potencia aerobia
de pessoas idosos. Ha artigos que comprovam que o TR é uma atividade que podem alterar a
qualidade fisica, mas porém ainda n3o ha estudos comprovando isso em idosos, e outros
aspectos precisa Ser observado é um estudo sobre interferéncias do treinamento resistido e
cardiorrespiratoria dos individuo praticantes de endurance sobre o vo2max e a performance
(HARGERMAN et. al., 2000; VINCENT et. al., 2002)



As atividades diarias acaba diminuindo e a aptiddo cardiorrespiratoria, ¢ a mats afetada pelo
sedentarismo na terceira idade, a aptiddo cardiorrespiratoria € ideal para uma pessoa manter
suas atividades diarias e assim ajustando e utilizando oxigénio e transportando para produzir
energia (KRAUSE, et al. 2007).E assim mantendo a aptiddo fisica e saudavel para desenvolver o
musculo cardiaco e o sistema cardiorrespiratorio (NAHAS, 2001).

No envelhecimento pode se dizer que haverd uma mudanga fistologica ¢ uma queda na
capacidade fisica e uma diminuigdo na forga e flexibilidade (Chodzko-Zajko, et al., 2009).¢
de grande importincia a pratica para retardar os disturbios fisicos e fisiologicos. O exercicio
resistido é de extrema importdncia para o publico idoso, pois promove capacidades fisicas e
reserva funcional, o TR preserva e desenvolve as fun¢des cardiovasculares, ventilatorias e
metabolicas melhores que um sedentarios e da mesma idade. (Chodzko-Zajko, et al., 2009;
Kraemer, et al., 2002;)

Estudos recentes tem mostrado em individuos adultos e idosos saudaveis, foi obtido
resultados favoraveis ao ponto de transigdo metabolica anaerdbio e aerébio entre exercicios
resistido incremental (Barros, Agostini, Garcia, & Baldissera, 2004: Moreira, et al., 2008:
Simdes, et al., 2010)este estudo foi feito através dos métodos de treinamento moderado a
intenso e teve como resultado resisténcia muscular e aptiddo cardiorrespiratdoria nos
praticantes (ACSM, 2009).

Na pratica do TR, trabalhando a musculatura em geral, que ndo ocorra a fadiga no inicio do
trabalho os pulmdes, coragdo, artérias e capilares sdo essencial para o transporte de oxigénio e
nutrientes para manter 0s musculos envolvido na atividade (NAHAS 2001) com o passar da
idade as atividades do dia a dia diminuir.

3.2 For¢a

Pode se dizer que a forga e a capacidade de uma contragdo muscular, que nos permite mover-
se o corpo e permitir realizar as tarefas cotidianos, com exercicios regularmente, os masculos
aumenta e torna fortes e com resisténcia, mantendo uma vida eficiente no trabalho e
lazer(HOWLEY; FRANKS 2000).

A forga muscular € diretamente ligada através do sistema nervoso central e a massa muscular
(NAHAS, 2001). Observa-se que nos primeiros meses de treinamento, pois 0 aumento da
massa muscular ndo seja notado, porem a melhora na for¢a muscular esta direcionado ao
sistema nervoso e adaptagOes neurais, ¢ melhorando a coordenagéo motora e a ativagido dos
musculo esquelético (HOWLEY, FRANKS 2000).0 aprimoramento muscular pode ser
notado em um curto periodo de treino acima dos trés a quatro meses, sendo assim a forma
adicionais a forga muscular sdo diretamente no aumento da massa muscular (HOWLEY;
FRANKS 2000).

3.3 FLEXIBILIDADE

A flexibilidade € uma aptiddo fisica da terceira idade, de uma forma que esta relacionada a
uma execugdo voluntaria de amplitude e movimento Maximo, ¢ uma articulagio ou muitas
articulagdes, entre os limites morfolégicos e sem correr risco de lesdes (DANTAS, 1999).

Cada articulagdo tem a flexibilidade especifica € esta correlacionada a estrutura anatdmica ¢ da
elasticidadc de tenddes, musculos ¢ ligamentos, quando um individuo tem a flexibilidade com o
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objetivo de aumentar um alongamento muscular promovendo uma mudanga na elasticidade nos
tenddes ¢ musculos (NAHAS,2001)

4.CONSIDERACOES FINAIS

Podemos ressaltar que o desenvolvimento de novos habitos, com uma énfase maior na
pratica de atividades fisicas é um passo fundamental para a melhoria generalizada da
saude orginica e, consequentemente da qualidade de vida, os beneficios dos exercicios
fisicos devem ser aplicados aos individuos de forma que tragam resultados positivos ndo
somente bem estar préprio, mas como melhoras na satde em geral, redu¢do na pressao
arterial, sistema cardiovascular e manutengdo corporal e também possivel patologias que
ao decorrer da vida pode vir a submeter o individuo.

Concluiu-se através da pesquisa que a musculagio tem melhorias fisiologicas, methor
funcionamento das articulagdes € o aumento da massa muscular e promovendo uma
qualidade de vida saudavel, que a pratica de atividade fisica € de extrema importéncia para
qualquer faixa etaria de idade, associada com uma alimentagdo saudavel, e também
retardando o aparecimento de possiveis patologias.

Tendo em mente que a pratica diaria de exercicios fisicos contribui positivamente em
todos os sentidos do ser humano tanto psiquico como fisico, porém seguindo um método
ideal para cada tipo de necessidade, em relagdo ao condicionamento, ao limite de cada
individuo e também levando em consideragdo suas limitagdes para que ndo possa acarretar
conseqiiéncias maléficas que prejudique o praticante, em vista que a pratica de exercicios
além de proporcionar uma melhoria na qualidade de vida, também ird retardar o
aparecimento de patologias futuras e promover uma longevidade de vida.

A musculagio é a chave para a obtengio de um corpo saudavel e concluir as atividades
intelectuais criativas e dinimicas, com o objetivo de mostrar os beneficios através da
musculagio para contribuir com o bem estar: fisico, mental e social, tem a pretensido de
auxiliar as pessoas que praticam a musculagdo e isso trara uma boa qualidade de vida,
estimulando-as quando perceberem os resultados satisfatorios, visto que a pratica de
exercicios fisicos torna-se indispensavel para o ser humano, e principalmente quando se

trata de idosos.

Nos dias atuais o acesso a internet se torna mais facil trazendo informagdes fidedignas
e atualizadas, visto que antigamente os acessos eram mais restritos dificultando que as
pessoas encontrassem informagdes cuja a fonte era confidvel, por isso € de extrema
importancia pesquisar em sites confidveis.
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