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RESUMO

Introducdo: A salde e a qualidade de vida dos idosos, mais que em outros grupos
etarios, sofrem a influéncia de multiplos fatores fisicos, psicolégicos, sociais e culturais.
Assim, avaliar e promover a saude do idoso significa considerar variaveis de distintos
campos do saber, numa atuagéo interdisciplinar e multidimensional. A qualidade de vida
na Terceira Idade pode ser definida como a manutencao da saude, em seu maior nivel
possivel, em todos aspectos da vida humana: fisico, social, psiquico e espiritual
(Organizacdo Mundial de Saude,1991). De acordo com Mello e Tourinho Filho (2004), os
exercicios resistidos solicitam os dois tipos basicos de fibras musculares que formam os
musculos esqueléticos: fibras brancas e fibras vermelhas. Objetivos: Verificar a
incidéncia de lesbes musculares em idosos dos sexos masculino e feminino praticantes
de exercicios resistidos em academia de ginastica localizada na cidade de Remigio (PB).
Além disso, Verificar os efeitos e as sequelas que as lesbes acarretam e identificar as
relacdes entre as lesdes, 0s exercicios e a quantidade deles e avaliar a correlagédo entre
0 numero de lesbes e o volume de exercicios resistidos. Analise dos Dados: Algumas
condicOes fisicas ocorrem com mais frequéncia com o aumento da idade. O corpo
humano passa por varias transformacfes com o passar do tempo: a crianga se torna
adolescente com as mudancas hormonais, o adolescente se torna adulto, o adulto
modifica seu corpo guando se torna idoso. Mas essa passagem do tempo pode ser
amenizada com o cuidado com o organismo. A alimentacdo e a pratica de exercicios sédo
as principais maneiras de diminuir o impacto das mudancas em nosso corpo. O ideal
seria comecar a pratica de esporte desde criangca, mas nem sempre iSSO acontece.
Concluséo: Através da pesquisa bibliografica e das sinteses dos questionarios pudemos
verificar que os idosos sempre enfatizam as vantagens da pratica de exercicios,
principalmente em relacdo a salde e a melhoria do condicionamento fisico. Todos
mostraram o interesse em continuar praticando, isso porgue muitos ja praticam ha muitos
anos. Evidenciaram que estimulam outros que ainda ndo frequentam a academia a
aderirem a préatica dos exercicios mostrando as vantagens que pode trazer pra vida de
cada um.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicios — Saude — Qualidade de vida do Idoso
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1. INTRODUCAO

Os hébitos saudaveis exercem um papel importante no meio das melhoras no
organismo, na qualidade de vida e outros diversos beneficios. Mais sera que seria
um bom método de prevencao, contra tantos problemas futuros?

Quando realmente se deve pensar em uma forma de se alimentar, de se
exercitar, de levar uma vida o mais saudavel possivel. O desenvolvimento da saude
dos jovens, desde a pré-adolescéncia até o inicio da fase adulta, tem sido ameacgado
por conta de fatores como ma alimentacdo, consumo elevado de &lcool, fumo,
sedentarismo, sono irregular e, ainda, certa negligéncia com relagdo ao sexo
seguro.

A juventude e a vida adulta atualmente decorrem de uma preocuparédo
incessante com a aparéncia, formas e maneiras de manter a beleza exterior sempre
bem com uma aparéncia bem saudavel, mais vale lembrar que a pele, o0 maior 6rgéao
do corpo humano, s6 € bonita por fora, mesmo sendo assim, € um espelho fiel do
equilibrio interior.

Os adolescentes ndo entendem ou ndo querem entender que a pessoa colhe
aos 40 anos o que cultivou desde a juventude, a verdadeira e melhor maneira de
manter a qualidade de vida gozando de seus beneficios independentes das fases da
vida, é respeitar o proprio corpo humano.

N&o podendo voltar ao passado, para reavaliacdo geral da vida humana, o
envelhecimento sofre constantemente com as perdas, causadas por uma vida
ponderada de habitos saudaveis, para ajustar e minimizar as perdas e potencializar
cada vez mais a vida saudavel os treinamentos de forca cada vez mais vem
surgindo com evidéncias cientificas, apontando o efeito benéfico de um estilo de
vida ativo e saudavel na manutencdo da capacidade funcional e da autonomia fisica
durante o processo de envelhecimento.

As caminhadas pela manha ja sdo um marco no cotidiano dos idosos
preocupados com a qualidade de vida, s6 que além da atividade aerdbica existem
também importantes beneficios do treinamento de forga muscular no adulto e na
terceira idade prevenido e prorrogando a vida saudavel do ser humano.

O recente aumento da populacéo idosa, observado de forma vertiginosa nas

duas Ultimas décadas, vem continuamente despertando a atengcdo de
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pesquisadores, do setor de servicos e do Estado, ja que se tornou uma questdo de
magnitude no cenario brasileiro, ou melhor, tornou-se uma questdo social. As
projecbes do percentual de idosos para o préximo milénio colocam a sociedade
brasileira diante de um enorme desafio: o de proporcionar garantias efetivas para
esta populacdo que possam ser traduzidas em um aumento (ou manutencdo) da sua
gualidade de vida (MOREIRA, 2000).

Uma questao que esta se tornando cada vez mais preocupante, relaciona-
se ao fato de que a cada ano a populacdo que pertence ao grupo da terceira idade
cresce de forma acelerada e sem o0s devidos esclarecimentos a respeito dos
beneficios que os exercicios fisicos proporcionam a saude das pessoas. Uma rotina
ativa com simples tarefas, incluindo atividades leves individuais ou coletivas como
caminhadas de baixa intensidade, utilizacdo de escadas ao invés de elevadores,
cuidar do jardim, atividades aquaticas, viagens turisticas a lazer em geral,
proporcionam uma melhoria na condicdo fisica e psicolégica, auxiliando na
realizacdo de movimentos do dia-a-dia, tornando esses individuos prestativos em
seu meio social e consciente enquanto cidadaos (LACOSTE, 1993).

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (1999) in Ferratone (2009),
em posicionamento oficial, sustenta que a saude e qualidade de vida do homem
podem ser preservadas e aprimoradas pela pratica regular de atividade fisica.

Lima (1999) afirma que a atividade fisica tem, cada vez mais, representado
um fator de prevencdo de doenca e melhoria da qualidade de vida.

A saude e a qualidade de vida dos idosos, mais que em outros grupos
etarios, sofrem a influéncia de multiplos fatores fisicos, psicologicos, sociais e
culturais. Assim, avaliar e promover a saude do idoso significa considerar variaveis
de distintos campos do saber, numa atuacao interdisciplinar e multidimensional.

A qualidade de vida na Terceira ldade pode ser definida como a
manutencdo da saude, em seu maior nivel possivel, em todos os aspectos da vida
humana: fisico, social, psiquico e espiritual (Organizacdo Mundial de Saude,1991).

Nahas (1997) admite a relacéo entre a atividade fisica e qualidade de vida, o
autor identifica, nas sociedades industrializadas, a atividade fisica enquanto fator de
gualidade de vida, tanto em termos gerais, como em aspectos relacionados a

saude.De acordo com Mello e Tourinho Filho (2004), os exercicios resistidos



solicitam os dois tipos béasicos de fibras musculares que formam os muasculos
esqueléticos: fibras brancas e fibras vermelhas.

As fibras vermelhas também s&o identificadas como lentas, oxidativas ou do
tipo I; as brancas sdo conhecidas como rapidas glicoliticas ou do tipo Il. Alguns
grupos musculares humanos apresentam predominancia de fibras brancas; outros
de fibras vermelhas; isso explica a facilidade com que as pessoas realizam
determinadas atividades fisicas. As fibras vermelhas sdo geralmente utilizadas em
atividades de baixa intensidade, quando a tensdo muscular durante a contracdo €
pequena e o metabolismo energético predominantemente é o aerdbio.

Partindo do exposto resolvemos desenvolver este trabalho objetivando
verificar a incidéncia de lesdes musculares em idosos dos sexos masculino e
feminino praticantes de exercicios resistidos em academia de ginastica localizada na
cidade de Remigio (PB). Além disso, Verificar os efeitos e as sequelas que as lesdes
acarretam, identificar as relacdes entre as lesdes, 0s exercicios e a quantidade deles
e avaliar a correlacéo entre o numero de lesbes e o volume de exercicios resistidos.

O recente aumento da populacéo idosa, observado de forma vertiginosa nas
duas Ultimas décadas, vem continuamente despertando a atencdo de
pesquisadores, do setor de servicos e do Estado, ja que se tornou uma questao de
magnitude no cenario brasileiro, ou melhor, tornou-se uma questdo social. As
projecbes do percentual de idosos para o préximo milénio colocam a sociedade
brasileira diante de um enorme desafio: o de proporcionar garantias efetivas para
esta populacdo que possam ser traduzidas em um aumento (ou manutencdo) da sua
gualidade de vida (MOREIRA, 2000).

Uma questdo que esta se tornando cada vez mais preocupante, relaciona-se
ao fato de que a cada ano a populacdo que pertence ao grupo da terceira idade
cresce de forma acelerada e sem o0s devidos esclarecimentos a respeito dos
beneficios que os exercicios fisicos proporcionam a saude das pessoas. Uma rotina
Ativa com atividades resistidas com simples tarefas, incluindo atividades leves
individuais ou coletivas como caminhadas de baixa intensidade, utilizacdo de
escadas ao invés de elevadores, cuidar do jardim, atividades aquaticas, viagens
turisticas a lazer em geral, proporcionam uma melhoria na condicdo fisica e

psicologica, auxiliando na realizacdo de movimentos do dia-a-dia, tornando esses



individuos prestativos em seu meio social e consciente enquanto cidadaos (MAZO,
2001).

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (1999), em posicionamento
oficial, sustenta que a salde e qualidade de vida do homem podem ser preservadas
e aprimoradas pela pratica regular de atividade fisica.

Lima (1999) afirma que a atividade fisica tem, cada vez mais, representado
um fator de prevencao de doenca e melhoria da qualidade de vida.

A salde e a qualidade de vida dos idosos, mais que em outros grupos
etarios, sofrem a influéncia de multiplos fatores fisicos, psicoldgicos, sociais e
culturais. Assim, avaliar e promover a saude do idoso significa considerar variaveis
de distintos campos do saber, numa atuacao interdisciplinar e multidimensional.

A qualidade de vida na Terceira Idade pode ser definida como a manutencéo
da saude, em seu maior nivel possivel, em todos aspectos da vida humana: fisico,
social, psiquico e espiritual (Organizacdo Mundial de Saude,1991).

A reducdo da massa muscular e da forca muscular (Sarcopenia) séao
aspectos do envelhecimento muito abordados na literatura e em pesquisas sobre o
tema. Esses processos juntamente com a deterioracdo da elasticidade e
estabilidade dos musculos, tenddes e ligamentos diminuem o controle sobre o corpo
e equilibrio, que aumenta o risco de acidentes, sobretudo quedas diminuindo assim
a autonomia desses individuos fazendo com que isso afete diretamente sua
gualidade de vida e motivacdo para atividades sociais levando-os ao ostracismo e
processos depressivos (MONTEIRO et al, 1999)

A partir disso pesquisas vém mostrando que trabalhos de forca de alta
intensidade podem produzir um aumento significativo da forca muscular em
individuos idosos para os quais o principal objetivo do exercicio é a qualidade de
vida e ndo a performance.

Em vista destas informacdes, o estudo em relacdo a atividade fisica e a
prevencdo de lesdo muscular em idosos se justificam, pois especificamente
pretende-se buscar a compreensdo de quais S80 0S exercicios que provocam mais
lesbes musculares entre essa camada da populacdo. Da mesma forma procurar
compreender que quanto a elaboracdo de um programa de exercicios fisicos é

importante ter o conhecimento especifico sobre a faixa etaria em que o individuo
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esta inserido e sobre as modificagbes que ocorrem neste periodo, além de
considerar também as peculiaridades individuais.

Este estudo é relevante, pois, em termos académicos, poderd subsidiar
varios profissionais que, assim como eu, se interessam pela tematica da préatica dos
exercicios na terceira idade, pois objetiva reunir um embasamento tedrico que
podera servir de base para algumas pesquisas. Como utilidade social podera servir
para identificarmos quais sé@o 0s tipos de exercicios que mais lesionam os idosos e,
partir dai, poder tracar um programa de treinamento que possibilite uma préatica
prazerosa de exercicios.

11



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 ENVELHECIMENTO

O ser humano possui o fenétipo do envelhecimento, sendo representados
por alguns marcadores que sao tipicos, como perda de peso, reducdo da massa
magra corporea, cabelos grisalhos, pele com rugas, entre outras coisas. Todos
esses indicadores sdo o reflexo de um somatério de alteragcdes somaticas que
variam de forma mais rapida ou mais lenta de idoso para idoso, mas estando
sempre presente em todos 0s gerontes.

Sabe-se que o passar do tempo é implacavel para tudo que existe na terra,
animais, pedras, construcdes e o ser humano, basicamente cada um com seu tempo
de vida util. Poréem, o envelhecimento ndo se da de uma hora para outra, ele
acontece gradativamente, as pessoas vao passando por fases da vida, e vao
envelhecendo aos poucos.

Para Mazo et al (2001):

O processo de envelhecimento é habitualmente acompanhado por
uma reducdo da atividade fisica e, consequentemente, diminuicdo da
capacidade para desempenhar as tarefas do dia-a-dia. Esta € uma
das grandes preocupacfes dos individuos idosos que veem sua
gqualidade de vida diminuir & medida que a sua dependéncia de
terceiros aumenta.

Com o passar dos anos os sistemas do corpo humano sofrem modificacoes,

vejamos agora por parte estas modificacdes. Segundo relata Nicola (1986):

7

O primeiro é o sistema locomotor, neste sistema as primeiras
alteracdes que aparecem sdo a diminuicdo da camada de tecido
O6sseo compacto e de trabéculas no tecido 6sseo esponjoso, também
diminuem o numero de atividades dos ostedcitos, aparecem algumas
alteracOes nas estruturas dos discos intervertebrais e alteracdes da
juncdo mioneural (placa motora).

Dissertando sobre o sistema nervoso na terceira idade Santarém (2002) nos

diz que:
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As alteracdes do sistema nervoso, especialmente do sistema
nervoso central s&o na maioria evitaveis ao menos controlaveis. A
atividade fisica e intelectual ao longo da vida é um fator de protecéo
importante, as alteracbes mais consideradas pela fisioterapia se
relacionam ao sistema motor e ao sistema cognitivo. Essas
alteracGes tém impacto direto sobre a capacidade e a independéncia
funcional do idoso, que por sua vez tém impacto sobre a qualidade
de vida. A capacidade de adaptacdo, em parte, atribuida a
neuroplasticidade deve ser considerada na escolha das técnicas e
das abordagens fisoterapéuticas.

7

O envelhecimento psicolégico € realcado por um processo dinamico e
grandemente complexo, largamente influenciado por fatores individuais que
comecam com um declinio lento — e depois aumentando — das habilidades que o
individuo desenvolvia anteriormente, representado por fatores como a aceitacdo ou
recusa da situacdo do velho; atitude hostil ante o novo; diminuicdo da vontade;
deterioracdo da memoria; estreitamento da afetividade.

Outra caracteristica do processo de envelhecimento é a perda da massa
mineral 0ssea; tanto em homens quanto em mulheres. Na mulher, esse processo se
acelera apos a menopausa, com a menor producdo de estrogénio. A perda de
proteina e de célcio abre espacos no tecido 6sseo0 e 0S 0SSOS Mmais porosos,
quebram-se com maior facilidade. E importante afirmar que estas perdas ocorrem
devido aos fatores nutricionais, hormonais, genéticos e aos indices de atividade
fisica; ndo se deve apenas pelo envelhecimento do individuo (Guerra, 2006).

Apesar de todas medidas fisiologicas declinarem, em geral, com a idade,
nem todas diminuem com o mesmo ritmo como, por exemplo, a velocidade de
conducédo nervosa declina apenas 10 a 15% dos trinta aos oitenta anos de idade,
enquanto a capacidade respiratoria maxima aos oitenta anos corresponde

aproximadamente a 40% daquela de um individuo de trinta anos (Moreira, 2000).

2.2 - QUALIDADES DE VIDA

Ultimamente muitos trabalhos cientificos, feitos em academias ou de

profissionais de clinicas especializadas, comegaram a se concentrar muito na
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preocupacao com a qualidade de vida e o bem estar das pessoas. A nogéao de que a
pessoa que possui uma qualidade de vida melhor é aquela que consegue o melhor
grau de satisfacdo de suas necessidades, iniciou-se com os estudos de MASLOW,
na década de 60, propondo uma hierarquizacdo das necessidades humanas e
mostrando que além das béasicas de sobrevivéncia e seguranca, existem outras com
0 mesmo grau de importancia, ligadas a auto percepc¢éo e socializagao.

A qualidade de vida é definida pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
como “a percepcao do individuo sobre a sua posicdo na vida, no contexto cultural e
de sistema de valores em que se inserem com relagdo aos seus objetivos pessoais,
expectativas e preocupacgdes” (OMS, 1994). A qualidade de vida pode ser encarada
como um sistema complexo. O enfoque num Unico elemento do sistema pode
distorcer a compreensao do todo ou oferecer uma explicagdo muito simplista de seu
funcionamento.

Os avancos tanto da Medicina quanto das Ciéncias fez com que a
perspectiva de vida aumentasse muito no mundo todo. Infelizmente, percebe-se que
este aumento ndo foi acompanhado por um proporcional aumento na saude e na
gualidade de vida das pessoas.

Segundo Campos (2000):

O exercicio fisico € uma das intervencées mais eficientes quanto a
melhora de qualidade de vida do idoso, pois auxilia no controle das
mudancas ocorridas pelo processo de envelhecimento, promovendo
independéncia e autonomia nas atividades do cotidiano. Melhora as
capacidades funcionais, permitindo desempenhar as tarefas diarias
com maior facilidade e durante mais tempo que os individuos, da
mesma idade, ndo treinados, contribuem para a diminuicdo do risco
de osteoporose, ajuda a combater as dores articulares (coluna,
ombros, joelhos, etc.), desde que corretamente orientada (cargas
baixas ou moderadas). Essas modificacdes decorrentes do processo
de envelhecimento ocorrem dia-a-dia, desde o nascimento.

De acordo com Novaes (1997), é importante conceituar expectativa de vida
associando-se a ideia de expectativa de vida util, ativa, produtiva, com bem-estar. O
aumento da expectativa de vida deve associar-se ao conceito de qualidade de vida
gue, segundo a Organizacdo Mundial da Saude (1994) é a percepcao do individuo
de sua posicao na vida, no contexto da cultura e sistema de valores nos quais ele

vive e em relagc&o aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagdes. Assim,
14



gualidade de vida seria uma opg¢éao pessoal, definida de acordo com as esperancas
e possibilidades de cada individuo, logo, sendo sujeita a constantes reformulacdes.
Uma boa condicdo de saude € um dos principais fatores que levam a
qualidade de vida, e um dos fatores motivacionais que leva um individuo a procurar
uma atividade fisica efetiva € a manutencao da saude.
Segundo Mazo et al. (2001):

Atualmente, a musculacéo é uma atividade fisica muito indicada para
individuos que ingressam na terceira idade. Sabe-se que o
treinamento com pesos é muito eficaz na prevencao e tratamento de
doencas como a osteoporose, obesidade, hipertensdo arterial e
diabetes, e tem como objetivo aumentar a massa muscular,
densidade 6ssea, aperfeicoando o desempenho relacionado a forca,
melhorando as condi¢des funcionais do aluno, fazendo com que ele
realize os esforcos da vida diaria com mais seguranca, disposicao,
facilidade e sem a dependéncia de terceiros.

As pessoas necessitam ser ativas para ser saudaveis, ndo somente no
aspecto fisico, como no psicossocial. O estilo de vida moderno e todas as suas
conveniéncias transformaram o ser humano em sedentario, 0 que é perigoso para
sua saude. “Os habitos adotados como sentar-se em frente a televisdo ou ao
computador, percorrer de carro pequenas distancias, utilizar elevadores e néo
escadas ou rampas sao atitudes que conduzem a inatividade causando isolamento
social, estreitamento das relacdes, deterioracdo da memadria e fungdes psiquicas e
depressao, que sao prejudiciais para a saude”. (CAMPOS, 2000)

A relacéo entre atividade fisica, saude, qualidade de vida e envelhecimento
vém sendo cada vez mais discutida e analisada cientificamente. Atualmente é
praticamente um consenso entre os profissionais da area de saude que a atividade

fisica € um fator determinante no sucesso do processo de envelhecimento.

2.3 - ATIVIDADE FISICA

A atividade fisica € um comportamento complexo que apresenta aspectos
bastante amplos, indo desde uma tarefa doméstica, até a escalada de uma
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montanha. Toda concepg¢éo de atividade fisica € oriunda de uma visdo de ciéncia
voltada para a busca de causas proximais, ou seja, origindria de investigacdes
voltadas para a descoberta de mecanismos bioquimicos e fisiolégicos do
movimento.

Com relacéo a exercicio fisico para a populagéo idosa, Mazo et al (2001)

diz que:

A atividade fisica na terceira idade reduz o risco de quedas, pois
mantém a flexibilidade das articulacdes e a forca, o equilibrio e a
coordenagdo muscular. Os exercicios de relaxamento e de
alongamento também s&o importantes durante o envelhecimento,
guando a pessoa esta mais sujeita ao enrijecimento dos musculos e
das articulacBes. Além disso, a pratica de exercicios ajudara ao idoso
a manter-se flexivel, ativo e em boa forma.

Atualmente sabe-se que 0S exercicios com pesos nao sdo apenas 0s mais
eficientes para aumentar a massa muscular, massa 0ssea e forca muscular. Eles
melhoram também a coordenacdo diminuindo a incidéncia de quedas em pessoas
idosas. Outro argumento importante, que justifica o uso de exercicios com pesos no
treinamento com idosos é a sua seguranca. Estar inserido socialmente e manter o
nivel de atividade desejada, depende principalmente, de niveis minimos de aptidao
funcional, o que determina a importancia da musculacdo na melhoria de qualidade
de vida do idoso. (PEREIRA, 2008)

A atividade fisica regular traz beneficios diversos a saude, tais como:
aumento do tdénus e trofismo musculares, ganho de massa 6ssea, diminuicdo dos
niveis de pressédo arterial, glicose e colesterol, normalizacdo do peso corporal e
diminuicdo do stress. Mantém os niveis de trabalho psicolégico, como raciocinio,
memoaria e capacidade de resolucdo de problemas. Mantém ou aumenta as relacdes
sécio afetivas, dando a condicdo de uma vida util e saudavel.

Para Campos (2000):

O exercicio fisico € uma das intervengbes mais eficientes quanto a
melhora de qualidade de vida do idoso, pois auxilia no controle das
mudancas ocorridas pelo processo de envelhecimento, promovendo
independéncia e autonomia nas atividades do cotidiano. Melhora as
capacidades funcionais, permitindo desempenhar as tarefas diarias
com maior facilidade e durante mais tempo que os individuos, da
mesma idade, néo treinados, contribui para a diminuicdo do risco de
osteoporose, ajuda a combater as dores articulares (coluna, ombros,
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joelhos, etc.), desde que corretamente orientada (cargas baixas ou
moderadas). Essas modificacbes decorrentes do processo de
envelhecimento ocorrem dia-a-dia, desde o nascimento.

A pratica de atividade fisica pela populacdo em geral € importante porque o
envelhecimento caracteriza-se pelo declinio progressivo das reservas funcionais de
varios sistemas de Orgaos, supostamente atenuado pelo exercicio fisico praticado
regularmente. O declinio mais proeminente na funcdo organica, com o
envelhecimento, é a reducdo significativa da capacidade maxima de exercicio fisico
e da frequéncia cardiaca, aumento na pressao sistélica e na parede ventricular,
deterioracdo do metabolismo de glicose, lipideos e queda da massa éssea e
muscular (SANTAREM, 2002).

Atualmente, as pessoas tendem a dar cada vez mais importancia a
manutencao e, melhoramento das suas capacidades funcionais, uma vez que estas
contribuem para a sua independéncia, mobilidade funcional, ou seja, para uma
melhoria da sua qualidade de vida. Sabe-se que envelhecer € um fenbmeno normal
e natural caracteristico do ser humano em particular, e de todos os seres vivos em
geral.

Para Silva (2008):

Com o aumento da esperanca de vida; as melhorias de condi¢bes de
vida, mormente as higiénico-sanitarias; o desenvolvimento dos
cuidados de salde, bem como programas de apoio nos paises mais
desenvolvidos, o desenvolvimento de programas de atividades
fisicas com o intuito de melhorar a salude e o bem-estar, assim como
a qualidade de vida da pessoa idosa, tem ganhado um interesse
crescente.

As possibilidades de ter uma vida fisicamente ativa, ser capaz de realizar
atividades da vida diaria e exercitar-se, sao fatores que podem ter efeitos positivos
sobre o0 que a pessoa sente sobre a sua auto avaliacdo e como 0s outros a veem.

Monteiro et al. (1999) afirmam que:

Através do treinamento de for¢ca se pode aumentar a agilidade de
pessoas idosas, ou seja, melhorar a capacidade destas pessoas em
realizar deslocamentos alterando seu centro de gravidade, e a partir
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dai, incrementar seu equilibrio, possibilitando a estes idosos
realizarem com seguranca os movimentos do cotidiano.

Tem sido demonstrado que a correlacdo entre a atividade fisica e a
satisfacdo de vida é bastante elevada, ou seja, as pessoas idosas fisicamente ativas
tendem a revelar atitudes positivas, perante o trabalho, tém melhor sadde, revelam

maior capacidade em enfrentar o stress e a tenséao.

2.4 IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA PARA A TERCEIRA IDADE

A atividade fisica para a terceira idade € importante, pois cria um clima
descontraido, aumenta a mobilidade articular e aumenta o tbnus muscular
proporcionando maior disposicdo para o dia-a-dia, buscando alguns objetivos
incluindo o bem estar fisico; a autoconfianca pois estando melhor fisicamente os
idosos também melhorardo sua autoestima e sua vontade de realizar outras
atividades; seguranca no dia-a-dia através do dominio do corpo; também terdo uma
maior elasticidade; os musculos ficardo fortalecidos; outro ponto também é a
respiracdo que tera melhoras; melhoria da habilidade, capacidade e coordenacéo,
aléem de ser um meio de cura contra a depressdo, circunstancia de medo,
decepcoes, vazios anteriores, aborrecimento, tédio e solidao.

Conforme Silva (2008):

A atividade fisica é uma mobilidade terapéutica que melhora a
mobilidade fisica e a estabilidade postural, as quais estédo
diretamente relacionadas com a diminuicdo de quedas. Muitos
estudos tém examinado os efeitos do exercicio fisico sobre a
estabilidade postural. A participagdo em programas de exercicios de
intensidade leve tem-se demonstrado util para a reducéo significativa
do namero de quedas, quando se compara 0S grupos controle que
nao realizam exercicios com 0s que os realizam.

Fazer atividades moderadas de forma sistematica ddo melhores resultado

do que atividades intensas durante um curto espaco de tempo, ou seja, 0 aumento
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de exercicios deve ocorrer de forma gradual, com base no estilo de vida individual,
evitando o cansacgo intenso e a dor, objetivando desenvolver a resisténcia e manter
niveis aceitaveis de capacitacao fisica.

Os exercicios devem ser atraentes, diversificados, de forma a promover
uma aproximagao social com a atividade desenvolvida, de preferéncia que ocorra
coletivamente, respeitando as individualidades de cada um, sem estimular atividades
competitivas, pois tanto ansiedade como o esfor¢go, aumentam os fatores de risco.

Com isso, é possivel se alcancar niveis bastante satisfatérios de
desempenho fisico, gerando autoconfianca, satisfacdo, bem-estar psicologico e
interacdo social. Deve-se levar em conta que o equilibrio entre as limitacbes e as
potencialidades da pessoa idosa ajudam a lidar com as inevitaveis perdas
decorrentes do envelhecimento.

De acordo com Matsudo et al (2008):

O idoso sedentario tem menor probabilidade de ser acometido de
doencas, inclusive as de natureza psicolégica como a depressao,
ansiedade e outros problemas emocionais. Muitas vezes o idoso
encara o processo de doenca como sendo normal e esperado nessa
fase da vida. Além disso, a doenca muitas vezes provoca a
diminuicdo das relagbes sociais, aumenta 0s cuidados e a
necessidade de um cuidador.

O sedentarismo prolongado que ocorre em muitos idosos leva a uma
diminuicdo gradativa de todas as qualidades de aptidao fisica, comprometendo a
gualidade de vida. Do ponto de vista psicolégico a atividade fisica pode ajudar no
combate a depressao, atuando como um catalisador de relacionamento interpessoal,
produzindo agradavel sensacdo de bem estar, e estimulando a autoestima pela
superacao de pequenos desafios.

Citando Silva (2008):

A atividade fisica é uma mobilidade terapéutica que melhora a
mobilidade fisica e a estabilidade postural, as quais estédo
diretamente relacionadas com a diminuicdo de quedas. Muitos
estudos tém examinado os efeitos do exercicio fisico sobre a
estabilidade postural. A participagdo em programas de exercicios de
intensidade leve tem-se demonstrado Util para a redugéo significativa
do namero de quedas, quando se compara 0S grupos controle que
nao realizam exercicios com os que os realizam.
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Entretanto, os padrbes de melhoras n&do foram inteiramente consistentes,
pois alguns estudos demonstraram justamente resultados opostos, a falta de
melhora nessas mesmas variaveis. Para 0s autores, esses resultados incongruentes
podem ter sido decorréncia das diferengcas com relacdo aos programas de atividade
fisica utilizados, as caracteristicas demogréficas ou a falta de sensibilidade dos
instrumentos psicométricos empregados na maioria dos estudos.

A atividade fisica estimula dentro do processo de envelhecimento da
chamada terceira fase, meios de potencializar no idoso, uma sensacdo de
rejuvenescimento. Esta ligacdo com a atividade fisica é para o idoso, uma
verdadeira conquista.

Considerando-se que a terceira idade € um assunto que, nos ultimos
tempos, esta adquirindo uma énfase maior em nossas vidas, que o referencial sobre
esta fase da vida ainda é um tanto escasso e com o0 objetivo de verificar os
beneficios da atividade fisica na qualidade de vida do idoso, verificou-se que a
atividade fisica tem, cada vez mais, representado um fator de qualidade de vida dos

seres humanos, possibilitando-lhes uma maior produtividade e melhor bem-estar.

2.5 EXERCICIOS FISICOS AOS IDOSOS

Para se elaborar um programa de exercicios fisicos para idosos,
primeiramente € importante conhecer a faixa etaria em que o individuo esta inserido
e as modificacbes que ocorrem neste periodo, além de considerar também as
peculiaridades individuais. Nesse sentido, diversos autores tém procurado apontar
alteracdes decorrentes do processo de envelhecimento, bem como as implicacfes
dessas alteracfes na elaboracado e supervisao desses programas.

Autores como Matsudo et al (2008), sdo unanimes em dizer que o
envelhecimento € um processo que, do ponto de vista fisiolégico, ndo ocorre
necessariamente em paralelo ao avanco da idade cronoldgica, apresentando
consideravel variacao individual; este processo surge acompanhado por uma série
de modificacdes nos diferentes sistemas do organismo, seja a nivel antropométrico,

muscular, cardiovascular, pulmonar, neural ou de outras funcdes organicas que
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sofrem efeitos deletérios, além do declinio das capacidades funcionais e
modificagcdes no funcionamento fisiologico.

Ainda de acordo com Matsudo et al (2008):

Embora varios estudos tragam a informacdo que a maior parte da
populacdo idosa é saudavel e podem ser ativa fisicamente, estudos
revelam que a maioria dos idosos tem vida sedentaria ou ndo fazem
atividades fisicas regularmente. As barreiras mais comuns
apresentadas pelos idosos para ndo praticarem atividades fisicas,
além de problemas graves de saude, sdo a diminui¢céo da velocidade
de marcha, depresséo ou sintomas depressivos.

As atividades fisicas devem ser realizadas em temperaturas amenas, nunca
em condicOes climaticas extremas de frio e calor. Outro aspecto importante a ser
observado é a utilizagdo de medicamentos, que pode produzir no organismo efeitos
indesejaveis durante a realizacéo de esforgos fisicos.

Para Santarém (2002), os programas de condicionamento fisico para idosos
devem ser delineados considerando-se a eficiéncia, a seguranca e 0s aspectos

motivacionais:

a) Eficiéncia: Os exercicios que melhor estimulam o aumento da massa 0ssea,
aumento da massa muscular, e aumento da mobilidade articular sdo os mais

eficientes para idosos.

O aumento da massa O6ssea diminui a probabilidade de fraturas.
O aumento da massa muscular tem varios beneficios: eleva a taxa metabdlica basal,
facilitando a reducdo do tecido adiposo; aumenta a quantidade de tecido com
sensibilidade a insulina aumentada e, portanto captador de glicose; aumenta a
protecdo de articulacbes anatomicamente instaveis por sedentarismo, processos
degenerativos ou inflamatérios, diminuindo as dores; diminui a possibilidade de
guedas por facilitar a recuperacéo postural nas situacdes de desequilibrios do corpo;
possibilita a realizacéo de tarefas comuns que exigem forca muscular, como levantar
de cadeiras, subir escadas e deslocar objetos pesados; diminui a frequéncia
cardiaca e a pressao arterial durante os esforcos da vida diaria. Este ultimo efeito se

deve a que pessoas mais fortes utilizam menor niamero de fibras musculares para
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realizar as atividades fisicas, fazendo com que seus esforcos sejam sempre de
menor intensidade do que os esfor¢cos de pessoas mais fracas, nas mesmas tarefas.

O aumento da mobilidade articular permite a realizacdo de atividades
comuns da vida diaria, frequentemente impossibilitadas nos idosos sedentarios por
diminuic&o da flexibilidade.

b) Seguranca: Os exercicios utilizados precisam ser basicamente seguros do ponto

de vista musculoesquelético e cardiovascular.

A seguranca musculoesquelética € assegurada por exercicios compativeis
com as amplitudes articulares encontradas, e que nao levem aos fatores de risco
para lesdes anteriormente citadas. A seguranca cardiovascular depende de que 0s
exercicios ndo aumentem excessivamente a frequéncia cardiaca ou a pressao

arterial.

c) Motivacdo: Para garantir a motivacdo os exercicios devem ser agradaveis, sem
desconforto articular ou respiratério. Para a maioria das pessoas € estimulante a

conquista de pequenos desafios, o que também reforca o sentimento de progresso.

Os programas de condicionamento fisico para pessoas da terceira idade,
atualmente destacam cada vez mais 0s exercicios resistidos. Varios trabalhos
documentam a melhora em aptidao fisica para a vida diaria, na composicao corporal
e na taxa metabolica.

Gomes e Diogo (2004) relatam que:

A avaliacdo da Capacidade Funcional do idoso tem sido explorada
intensamente, tornando-se ferramenta quase que indispensavel no
que tange a determinacdo do perfil dessa populacdo, ao
desenvolvimento de programas de intervencao, para o delineamento
de estudos epidemiologicos e, por conseguinte, para a determinacéo
de niveis de morbidade e mortalidade desse publico.

Outro aspecto que vem sendo muito valorizado é a grande oportunidade de

socializacado proporcionada pelas sessfes de exercicios com pesos. Isto se deve a
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gue os exercicios, embora individuais, sdo realizados em grupos, onde cada pessoa
se sente companheira da outra, com um objetivo comum que € o treinamento.

O declinio das capacidades fisicas e as modificacBes fisiologicas
decorrentes do envelhecimento sdo aspectos fundamentais para a elaboragédo de
programas de exercicios para idosos. Os objetivos desses programas deverdo
relacionar-se com as alteracGes decorrentes do processo de envelhecimento, assim,
as metas associadas a préatica de exercicios deveriam ser: melhoria da qualidade de
vida, retardamento das alteracdes fisiologicas, melhoria das capacidades motoras e
beneficios sociais, psicolégicos e fisicos.

2.6 LESAO MUSCULAR

As lesdes musculares podem ser causadas por contusdes, estiramentos ou
laceracdes. Mais de 90% de todas as lesdes relacionadas ao esporte sdo contusdes
ou estiramento. Ja as lacera¢cdes musculares sao as lesdes menos frequentes no
esporte.

De acordo com Gomes e Diogo (2004):

O conceito de capacidade funcional (CF) pode ser definido como a
eficiéncia do idoso em corresponder as demandas fisicas do
cotidiano, que compreende desde as atividades basicas para uma
vida independente até as acfes mais complexas da rotina diaria. Na
velhice costuma-se observar baixos niveis de CF, principalmente
devido a depreciacdo das funcdes fisicas, como a diminui¢cdo da
funcdo dos sistemas osteo-muscular, cardiorrespiratorio e nervoso,
situacdo que pode impedir os idosos de realizar suas atividades
cotidianas com eficiéncia.

Ja foram propostas diferentes hipoteses para explicar o dano muscular
induzido pelo exercicio e as suas consequéncias, entre outros, coloca-se 0 estresse
mecanico, o estresse metabolico e as alteracdes da micro circulacao.

A atual classificacdo das lesdes musculares separa as lesées entre leve,

moderada e grave a partir dos aspectos clinicos revelados. De uma maneira
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didética, Silva (2008) classifica os acidentes musculares segundo a sua gravidade,

em trés grupos.

* Grupo | - também chamado popularmente de estiramento muscular, ocorre quando
algumas pequenas fibras sofrem um processo de esgarcamento. Esta alteracao
costuma ser microscopica e benigna, havendo a recuperacdo total em periodo

bastante curto.

* Grupo Il - também chamado popularmente de distensao muscular, € 0 mais comum
dos problemas atendido pelos especialistas, pois, neste caso, ja existe um quadro
doloroso importante secundario a ruptura de certo nimero de fibras musculares com
formacéo de edema localizado, tumefacéo e diminuicdo da capacidade de contracéo

do musculo atingido. E classificado por alguns especialistas como ruptura parcial.

Grupo Il - € este 0 mais grave dos acidentes musculares pois trata-se de uma
ruptura importante do grupo muscular, existindo neste caso incapacidade funcional.
A simples observacdo do musculo envolvido no processo permite perceber uma

depressao localizada ou mesmo uma tumefac¢éo, quando da contracao. .

A mobilizacdo precoce induz a um aumento da vascularizagéo local na area
da lesdo, melhor regeneracédo das fibras musculares e melhor paralelismo entre a
orientacdo das miofibrilas regeneradas em comparacao a restricdio do movimento.
Contudo, re-rupturas no sitio original do trauma sdo comuns se a mobilizacdo ativa
iniciar-se imediatamente apods a leséo.

Um curto periodo de imobilizacdo com enfaixamento adesivo firme ou
similar € recomendado. Este periodo de repouso permite que o tecido cicatricial
conecte novamente a falha muscular.

Colocando-se o membro lesionado em repouso logo apds o trauma, previne-
se uma retracdo muscular tardia ou formacdo de um gap muscular maior por se
reduzir o tamanho do hematoma e, subsequentemente, o tamanho do tecido
conectivo cicatricial. Com relacdo ao uso do gelo, mostrou-se que o uso precoce de
crioterapia esta associado a um hematoma significativamente menor no gap das

fibras musculares rompidas, menor inflamacao e regeneragéo acelerada.
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2.7 MUSCULACAO PARA IDOSOS

Estudos mostram que a partir dos 30 anos inicia se um processo de perda
de massa muscular gradativo que chega a 10% ate os 50 anos e avanca 10% a
cada década de vida ate chegar a 15% por década a partir dos 60 anos.

Considerando que no Brasil conforme o Estatuto do idoso é considerado
individuos a partir de 60 anos e aos 75 anos este percentual sobe para 30, periodo
este em que ha um aumento na degeneracéo das fibras do tecido muscular. Assim
os acidentes que ocorrem a idosos tais como quedas sdo atribuidas principalmente
a perda de forca e funcionabilidade muscular.

De acordo com Mazo et. al (2001):

Como consequéncia do conhecimento dos males que o0 avanc¢o da
idade aliado ao sedentarismo ocasiona no organismo, muitos idosos
esta procurando as academias de musculacdo para que através da
atividade fisica possam reduzir, manter ou ate mesmo melhorar as
condices fisicas, pois muitos visam uma qualidade de vida digna e
independente.

A perda de massa muscular recebe o nome de sarcopenia. Foi identificado
gue os membros inferiores sdo mais afetados pela sarcopenia tendo uma perca de
cerca 14% a 16% da forca muscular tornando as atividades diarias dos idosos
limitadas e trazendo dependéncia fisica e desconforto psicolégico, e inibicdo ao
convivio social vindo a desenvolver doencas como depresséao e debilitacdo geral.
Assim o fortalecimento muscular pode ser utilizado para prevenir tais problemas,
manter a vida ativa dos idosos, melhorar a qualidade de vida e diminuir a morbidade
dessa populacdo. (SILVA, 2008)

Estudos comparativos entre idosos debilitados que foram submetidos a
treino com énfase em fortalecimento muscular foram reabilitados retomando sua
autonomia para as atividades diarias basicas como levantar de uma cadeira, andar,
fazer higiene pessoal. O mesmo treino aplicado a individuos ativos ndo demonstrou

aumentos significativos na funcionabilidade muscular. Isso demonstra que o
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treinamento de forga pode reabilitar um individuo idoso porem n&o o faz melhorar
desempenho.
Para Santarém (2002):

De acordo com 0s conceitos mais atuais, 0S exercicios com pesos
sdo considerados os mais completos entre todas as formas de
treinamento fisico, embora ndo sejam os ideais para aumentar a
resisténcia para esforcos continuos de baixa intensidade. Por outro
lado aumentam a capacidade de trabalho fisico estimulando a forca e
a resisténcia musculares, a flexibilidade, e a capacidade de
aceleragdo. Além disto, melhoram a forma do corpo, evitam a
incapacidade fisica dos sedentarios e idosos, e contribuem para
evitar doencas crbnicas tdo bem, ou melhor, do que outros tipos de
atividade fisica.

A sarcopenia, perda de massa e forca na musculatura esquelética com o
envelhecimento, atinge predominantemente as fibras de tipo Il que sdo responsaveis
pela potencia muscular e de metabolismo anaerdbio por isso a prescricdo do treino
de forca para o idoso de vé ter a caracteristica de movimentos mais dinamicos em
séries reduzidas e carga de acordo com o individuo para melhorar a ativacdo dessas
fibras.

Os treinos devem ser feitos com regularidade semanal e mesclados com
outros tipos de trabalhos em que envolvam flexibilidade, coordenacdo motora e
resisténcia aerobia, tudo de acordo com a capacidade do individuo. Alguns autores
verificaram variar entre 10% a 44%,dependendo do tempo de treinamento. Um
trabalho de forca realizado em maquinas de resisténcia variavel feito paralelamente
a uma atividade fisica generalizada mostra-se mais adequado ao trabalho com
idosos por permitir uma realizacdo controlada do movimento e uma correta postura
como também ajustar a carga mais apropriada para o grupo muscular do individuo
obedecendo assim ao principio da sobrecarga.

Santarém (2002) enfatiza que:

Os exercicios com pesos ndo apresentam os fatores predisponentes
ao trauma, tdo comuns na maioria das atividades esportivas:
impactos, aceleracdes, desaceleragbes, tor¢des, risco de trauma
direto e de quedas. A carga, desde que ndo excessiva, nao é um
fator de les@o. Ao contrario, apresenta efeitos tréficos, estimulando o
fortalecimento dos tecidos.
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Devemos considerar também a ativagdo neural voluntéria que estimula o
desenvolvimento das fungbes. Além disso, o treino de forca leva a hipertrofia das
fibras, um aumento da forca muscular dos membros superiores e de membros
inferiores, assim como da capilaridade, melhora da flexibilidade e diminuicdo de
guedas. Ocorre 0 aumento de sintese proteica em idosos com mais de 60 anos que
treinaram com peso mais de duas vezes por semana. Posteriormente encontraram
aumento de diferentes tipos de proteina com 16 semanas de treino em pessoas de
65 a 75 anos e melhora da forga. (SANTOS, 2008)

Os trabalhos de fortalecimento muscular para individuos idosos resultam
num aumento de forca e massa muscular consideravel, melhora nas funcdes
neuromusculares permitindo que esses individuos consigam executar suas
atividades mantendo sua autonomia, melhorando a qualidade de vida, além da
prevencao de acidentes ocasionados pela falta de controle neuro motor, e por fim a
melhora no fator psicologico desses individuos melhorando sua autoestima,

mantendo-0s socialmente ativos e motivados.
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3. OBJETIVO

Verificar a incidéncia de lesbes musculares em idosos dos sexos masculino e
feminino praticantes de exercicios resistidos em academia de ginastica localizada na
cidade de Remigio (PB).
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4. METODO

Este estudo teve enfoque qualitativo classificando-se como pesquisa
bibliografica com carater exploratério e descritivo e um estudo de caso através de
observacBes e entrevistas com idosos praticantes de exercicios resistidos na
academia Podium localizada na cidade de Remigio (PB).

Os dados foram analisados de forma quantitativa e qualitativa e estéo
demonstrados por meio de graficos e tabelas.

Os dados foram colhidos por meio da aplicacdo de questionarios com 20
idosos frequentadores da Academia Podium na cidade de Remigio (PB). A amostra
foi composta por vinte individuos sendo 14 do sexo masculino e 6 do sexo feminino
praticantes de exercicios resistidos com idades que variam de 60 a 70 anos.

Todos os idosos envolvidos na pesquisa responderam ao TCLE
concordando em responder os questionamentos. As entrevistas foram realizadas na
sede da Academia Podium nos turnos da manhd, tarde e noite durante toda a
semana de acordo com 0s horarios que 0s mesmos vinham praticar seus exercicios.

Primeiramente fizemos uma explanacdo acerca do trabalho, através de
encontros para informa-los como a pesquisa ia ser realizada e sua finalidade.
Durante esses encontros fomos entrevistando os idosos que estavam no horario e
esclarecendo a davidas que iam surgindo. Além disso, aproveitamos o momento
para enfatizarmos a importancia dos exercicios resistidos para a saude e, sobretudo,
para incentiva-los a continuar na pratica dos mesmos.

Evidenciamos também a importancia da pesquisa para a academia,
deixando claro que ia propiciar subsidios tedricos tanto para os professores quanto

para os frequentadores.
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5. RESULTADOS

Nesta parte da monografia, serdo apresentados os resultados obtidos na
presente pesquisa. Os resultados serdo apresentados por meio de graficos de

frequéncia com as respectivas perguntas do questionario previamente.

1) HA QUANTO TEMPO VOCE PRATICA MUSCULACAO?

Nesse topico as respostas variaram muito, por isso ndo foi possivel sintetiza-
las através de um grafico. Os idosos enfatizaram periodos que variaram de 1 ano
até 40 anos de prética de musculacéo.

2) O QUE LHE MOTIVOU A PRATICAR MUSCULACAO?

QTDE DE IDOSOS

I B QTDE DE IDOSOS

INICIATIVA  INCENTIVO INCENTIVO DA PROGRAMAS ORIENTACAO
PROPRIA DOSCOLEGAS  FAMILIA DETV MEDICA

O B N W b~ U1 O N 0 ©

Gréfico 1 — Motivos que os levaram a praticar a musculagao
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3) O SEU PROFESSOR LHE ORIENTA PARA QUE VOCE EXECUTE OS
EXERCICIOS CORRETAMENTE, VERIFICANDO SE VOCE ESTA BEM
POSICIONADO AO FAZER OS EXERCICIOS LIVRES E NOS APARELHOS?

ORIENTACAO DO PROFESSOR

20
18
16
14
12
10

® ORIENTAGAO DO PROFESSOR

O N b O

SIM NAO

SIM: 19 NAO: 01

Gréfico 2 — Orientacéo do professor, ou ndo, durante os exercicios

4) COM QUE FREQUENCIA VOCE VEM A ACADEMIA?

FREQUENCIA NA ACADEMIA

14
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8

6 = FREQUENCIA NA ACADEMIA
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e . — . .

DUAS TRES QUATRO CINCO

Gréfico 3 — Numero de vezes que vai a academia
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5) VOCE FAZ EXERCICIOS DE AQUECIMENTO ANTES DE INICIAR OS
EXERCICIOS COM PESO?

AQUECIMENTO

20
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B AQUECIMENTO
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SIM NAO

Graéfico 4 — Aguecimento antes dos exercicios

6) QUAL A DURACAO DO SEU TREINO DIARIO?

tempo do treino
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W tempo do treino
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2
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30 minutos 1 hora 1 hora, 30 min 2 horas

Gréfico 5 — Duracao do treino dos idosos
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7) QUAIS OS TIPOS DE CARGAS QUE VOCE UTILIZA PARA SE EXERCITAR?

CARGAS

14

12 -

10 -

m CARGAS

LEVE PESADA

Graéfico 6 — Tipos de cargas que utilizam nos exercicios

8) VOCE CONSIDERA OS EXERCICIOS DE MUSCULACAO DIFICEIS DE
EXECUTAR?

EXECUCAO DOS EXERCICIOS
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Gréfico 7 — Niveis de execuc¢éo dos exercicios
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9) OS EXERCICIOS DE MUSCULACAO ESTAO AJUDANDO NA MANUTENCAO
DE SUA SAUDE?

SAUDE

25

20 -

15 -

m SAUDE
10 -

SIM

Gréfico 8 — Manutencao da saude dos idosos

10) A PRATICA DE EXERCICIOS DE MUSCULAGAO TEM LHE
PROPORCIONADO MAIS ENERGIA E DISPOSICAO PARA AS ATIVIDADES DO
SEU DIA-A-DIA?

ENERGIA E DISPOSICAO
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® ENERGIAE DISPOSICAO
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Gréfico 9 — Melhora nas atividades diarias a partir da musculagao
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11) A MUSCULAGCAO TEM MELHORADO SUA FORMA FiSICA?

25
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10

FORMA FiSICA

SIM

B FORMA FISICA

Gréfico 10 — Melhora na forma fisica apds a musculacao

12) VOCE JA SE MACHUCOU DURANTE A PRATICA DA MUSCULACAQO?
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LESOES

m LESOES

Gréfico 11 — Lesdes durante a préatica da musculagao
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13) VOCE CONHECE ALGUEM DE SUA FAIXA ETARIA QUE SOFREU ALGUMA
LESAO MUSCULAR DURANTE OS EXERCICIOS DE MUSCULACAO AQUI EM
REMIGIO?

LESAO MUSCULAR

25

20 A

15 -

m LESAO MUSCULAR

Graéfico 12 — Conhecimento sobre alguém lesionado na pr
atica de musculagao

14) VOCE ACREDITA QUE A PRATICA INADEQUADA DOS EXERCICIOS DE
MUSCULACAO PODE PROVOCAR LESOES MUSCULARES?

PRATICA INADEQUADA
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B PRATICA INADEQUADA
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Gréfico 13 — Lesdes através da pratica inadequada dos exercicios
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15) PRATICAR EXERCICIOS DE MUSCULACAO PARA A MANUTENCAO DE SUA
SAUDE, EM SUA OPINIAO E UMA OPCAO:

PRATICA DE EXERCICIOS
14
12
10
8
6 B PRATICA DE EXERCICIOS
4
'm B R
MUITO BOA OTIMA EXCELENTE

Graéfico 14 — Opdes para a pratica de exercicios

16) DEPOIS QUE VOCE PASSOU A PRATICAR MUSCULACAO, COMO VOCE SE
CONSIDERA HOJE?

ESTADO DO CORPO
18
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10 -
8 - B ESTADO DO CORPO
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>
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EMFORMA  MUITO MAIS EM
FORMA

Gréficol5 — Estado do corpo ap6s a pratica dos exercicios
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17) COMO VOCE CLASSIFICA SEU DESEMPENHO NA ACADEMIA?

DESEMPENHO
8
7
6
5
4
B DESEMPENHO
3
2
1 -
0 -
RUIM OTIMO MUITO BOM

Gréfico 16 — Desempenho dos idosos na academia

18) VOCE RECOMENDARIA A MUSCULACAO PARA OUTRAS PESSOAS DE SUA
FAIXA ETARIA?

RECOMENDACAO DE EXERCICIOS
25
20 -
15 -
B RECOMENDAGCAO DE
10 - EXERCICIOS
5 -
0 - . . . .
SIM

Gréfico 17 — Recomendagédo dos exercicios para pessoas da mesma faixa etéria
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6. ANALISE E DISCUSSAO

Ao realizarmos nossa pesquisa de campo, primeiramente fizemos uma
sondagem da clientela que seria alvo do trabalho, depois passamos as informacdes
necessarias, como para que fossem utilizadas essas informac¢fes, para os idosos
gue responderiam o questionario que preparamos para colher os dados, que foram
demonstrados através de graficos.

ApoOs a aplicacdo, a organizacao dos dados e a tabulacdo pudemos perceber
gue eles participaram de forma prazerosa e que nos ajudaram bastante no
levantamento dos dados que pretendiamos.

Em relacdo ao primeiro questionamento que fizemos pudemos verificar que a
maioria dos idosos enfatizaram que praticam musculacdo ou por iniciativa propria ou
porque foram incetivados por meio de orientacdo médica, por isso evidenciam a
importancia da manutencédo da pratica dos exercicios para o seu bem estar.

O envelhecimento ocasiona perdas progressivas de capacidade fisiologicas
agregadas de varios fatores que incluem os aspectos biolégicos, psicolégicos e
sociais. Com isso, percebe-se que o individuo com o passar dos anos vai perdendo
a forca e a musculatura. A atividade fisica € um excelente instrumento de saude,
melhorando fatores do envelhecimento.

Dos envolvidos na pesquisa, 19 responderam que tem o auxilio do professor
durante a pratica dos exercicios, enfatizando a importancia desse auxilio, justamente
para nao terem problemas futuros como contusdes ou tensées musculares.

Nas academias existe uma grande rotatividade de alunos. Na maioria delas o
namero de ex-alunos é muito superior os de frequentadores assiduos. As causas
podem ser por varios motivos, desde problemas financeiros, perda de trabalho,
acidentes, doenca, mudanca de endereco, desmotivacdo, descontentamento e a
falta de entrosamento com o professor de Educacdo Fisica, uma das pecas
importantes num programa de qualidade em academia.

Quando gquestionados sobre a quantidades de vezes que vao a academia
responderam que frequentam a academia entre duas a cinco vezes por semana,
evidenciando que a pratica de exercicios deve ser feita regularmente objetivando um

melhor desempenho na realizacdo das atividades diarias.
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O exercicio fisico para aumento da forca e da massa muscular esta
diretamente relacionado a saude do idoso. A partir dos 40 anos, a chance de ter um
melhor envelhecimento esté ligado a habitos saudaveis.

Envelhecer néo significa que a pessoa deva perder a habilidade de fazer
tarefas diarias. Exercicios fisicos ajudam idosos a sentirem-se melhores e aproveitar
mais a vida, até para aqueles que se acham muito velhos ou fora de forma. Melhorar
a forca e resisténcia torna mais facil subir escadas e carregar coisas. A melhoria no
equilibrio ajuda a prevenir quedas. Ficar mais flexivel pode acelerar a recuperacéo
de lesBes. Se vocé fizer dos exercicios fisicos parte das suas rotinas diaria, eles
terdo impacto positivo na sua qualidade de sua vida.

Apenas um dos idosos enfatizou que ndo faz aquecimento antes dos
exercicios. O aquecimento é a primeira parte da atividade fisica e tem como objetivo
preparar o individuo tanto fisiologicamente como psicologicamente para a atividade
fisica. A realizacdo do aquecimento visa obter o estado ideal psiquico e fisico,
prevenir lesdes e criar altera¢cdes no organismo para suportar um treinamento, uma
competicdo ou um lazer, onde o0 mais importante € o aumento da temperatura
corporal.

Com relacdo a duracdo do treino dos entrevistados, enfatizaram que varia
de 30 minutos a duas horas por dia, sendo que 16 idosos evidenciaram que sempre
passam uma hora por dia ha academia praticando exercicios.

A musculacdo é uma das atividades recomendadas para homens e
mulheres acima de 60 anos, pois melhora a flexibilidade, o equilibrio e aumenta a
forca muscular.

Com relacéo ao tipo de carga que utilizam nos treinos, as respostas ficaram
entre as cargas leve e pesada, sendo que 15 dos entrevistados responderam que
preferem as cargas leves. O treinamento com pesos esta se tornando cada vez mais
uma atividade fisica praticada por individuos idosos. Hoje, constata - se que 0s
mesmos beneficios de ordem fisiologica que atingem 0s jovens que praticam essa
modalidade, também favorecem em igualdade os praticantes idosos. Através de um
treinamento realizado em homens e mulheres com idade entre 87 e 96 anos, que
realizaram um treinamento com pesos por um periodo de 8 semanas apresentaram
aumento de forca significativo e também no volume muscular, conforme Fiatarone et
al. (1999).
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A maioria dos idosos evidenciou que ndo consideram 0s exercicios de
musculacao dificeis de executar, principalmente porque tem a orientacdo de um
profissional da academia. A escolha do exercicio deve variar quando se trabalha
com idosos, da mesma forma que para qualquer individuo, deve-se trabalhar pelo
menos um exercicio para os principais grupos musculares. O equipamento utilizado
devera ser ajustado de acordo com o biétipo de cada individuo e a carga proposta
devera respeitar a sua capacidade funcional.

O treinamento de forca pode reduzir o risco de obesidade, osteoporose,
diabetes, cancer de coélon, pressao alta, colesterol desfavoravel, dor nas costas e
desconforto artritico.

A atividade fisica para idosos ajuda a melhorar a forca dos musculos,
aumenta os movimentos, ajuda a caminhar melhor, previne doengas como
osteoporose, depressao e diabetes. Promove também o contato com outras
pessoas, evitando o isolamento, dando mais qualidade de vida aos idosos.

Todos os idosos entrevistados evidenciaram que apds a pratica dos
exercicios perceberam uma grande melhora na qualidade de vida e na saude.A
atividade fisica para idosos deve ser feita com regularidade, fazendo parte das suas
atividades do dia a dia, mas sempre sob prescricdo do médico geriatra e orientados
por um profissional devidamente qualificado.

Até a pouco tempo pensava-se que o idoso nao devia fazer exercicios. A
musculacdo era vista apenas como uma maneira de adquirir um corpo bonito,
musculoso e exuberante e praticado, sobretudo por jovens. Mas esses conceitos
vém mudando radicalmente.

Descobriu-se que néo é porque se envelhece que se para, mas, ao contrario,
gue é porque se para que se envelhece mais rapidamente. A antiga imagem passiva
da “cadeira do vovd” vem sendo substituida pela concepcdo de uma vida mais
dindmica e ativa.

Na atualidade, a musculacéo é vista também como uma questdo de saude e
de qualidade de vida e no idoso faz contrapartida a perda de massa muscular que
tende a ocorrer nessa fase da vida, sobretudo nas pessoas sedentérias.

Todos os envolvidos na pesquisa evidenciaram o0s beneficios que a
musculacdo tem trazido para eles pois sabem que associada ao alongamento, a

musculacdo melhora a flexibilidade, a forca e o equilibrio, reduz significativamente
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0s riscos cardiacos, 0s riscos de quedas, a osteoporose e as incapacitacdes fisicas,
ajuda a prevenir ou solucionar o sobrepesoe melhora a postura e o
condicionamento psiquico.

Algumas doengas que vém junto com o envelhecimento como a osteoporose,
a hipertensado arterial, as doencas degenerativas e as cardiopatias também podem
se beneficiar dos exercicios. Assim, a musculacdo ndo sO ajuda as pessoas a
viverem mais como a terem uma melhor qualidade de vida.

Quanto mais cedo ela for iniciada, melhores serdo os resultados, mas ela
pode ser comecada a qualquer momento da vida, desde que 0s exercicios sejam
perfeitamente adequados e orientados por um profissional habilitado e, de
preferéncia, acompanhados por um profissional da area.

Todas as respostas foram positivas em relacdo a melhora que a
musculacdo tem proporcionado na forma fisica de todos. Com a progressao da
idade, nossa estatura comeca a diminuir, 0 arco do nosso pé se planifica, os desvios
da coluna aumentam, a coordenac¢ao motora se faz mais dificil, o equilibrio diminui,
mais gordura é acumulada e perde-se massa muscular. A musculacdo pode minorar
ou corrigir muitos desses males.

Nenhum dos idosos pesquisados se machucou durante a pratica da
musculacao,isso porque, segundo eles, tem auxilio de profissional capacitado
durante a execucdo dos exercicios. Infelizmente, muitas pessoas leigas evitam fazer
exercicios com peso, pois ainda existem muitos mitos que se propagam ha décadas,
pelas academias de ginastica e isso, faz com que as pessoas tenham receio e até medo
de ficarem musculosas demais. Sabemos que isso sé acontecerd se o treino for
programado para este objetivo. Por isso, € importante uma boa orientacdo profissional,
gue esteja de acordo com o seu interesse e necessidade.

Todos evidenciaram que ndo conheciam nehuma pessoa de sua faixa etaria
gue tinha sofrido alguma leséo praticando musculacdo. Durante as respostas foram
enfatizando que cada um tem que praticar os exercicios mas com responsabilidade
e obedecendo as limitagdes do corpo.

Todos sabem que a pratica inadequada de exercicios pode trazer graves
danos a saude. A principio o praticante pode sentir leves dores na regiao lombar,
gue podem se irradiar para outras partes do corpo como bracos e pernas. Nos
programas de treinos € comum que 0s praticantes realizam movimentos repetitivos

com excesso de peso. Contudo, se a atividade for exercida erroneamente, pode
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causar um desgaste das cartilagens da coluna vertebral, levando a problemas como
hérnias de disco e modificacdes nas curvaturas normais das costas.

As lesdes sdo um dos maiores problemas dos praticantes de musculagéo,
sejam os profissionais ou os amadores. Praticar musculagdo devera ser sempre um
desporto seguro. Além das dores e problemas de salude que podem provocar, as
lesdes impedem completamente que um atleta consiga treinar, por vezes durante
Varios meses.

A combinacdo certa para ter lesdes musculares € treinar com pesos
elevados e técnica errada. A técnica perfeita ird proporcionar resultados mais
rapidos, porque esta a treinar os musculos corretos. Todos o0s exercicios de
musculagdo deverao ser efetuados de forma controlada, sem oscilagbes no
corpo para ‘ganhar balanco.

Das alternativas que colocamos para o questionamento sobre o que achava
da pratica de exercicios, a que predominou foi a que a pratica de musculacéo é uma
opcao execelente para manter a saude fisica e mental em dia. A musculacéo,
normalmente, esta atrelada a imagem de pessoas jovens, com COrpos
esculturalmente moldados. Porém, o treinamento com pesos ndo € somente para
estética. Claro que a musculacdo auxilia muito nessa area, tonifica os musculos,
entre outros beneficios para imagem. A musculacao € um exercicio completo, ligado
a saude e a beleza, e que pode e deve ser praticado por todas as pessoas de todas
as idades, especialmente por idosos.

Algumas condices fisicas ocorrem com mais frequéncia com o aumento da
idade. O corpo humano passa por varias transformacées com o passar do tempo: a
crianca se torna adolescente com as mudancas hormonais, o adolescente se torna
adulto, o adulto modifica seu corpo quando se torna idoso. Mas essa passagem do
tempo pode ser amenizada com o cuidado com o organismo. A alimentacdo e a
pratica de exercicios sdo as principais maneiras de diminuir o impacto das
mudancas em nosso corpo. O ideal seria comecar a pratica de esporte desde
crianga, mas nem sempre isso acontece.

Todos se consideram com o corpo em forma apés a pratica dos exercicios
de musculacdo. Excepcionalmente, muitas pessoas passam pelas mudancas, mas
nao as sentem tdo acentuadas. A musculacdo € um dos principais auxilios para que

0 corpo nao sinta tanto a modificagcdo do tempo.
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Os principais beneficios da musculagdo para idosos podem ser vistos em
pequenas melhoras: o treinamento com peso aumenta a densidade 6ssea, portanto
combate a osteoporose; fortalece o sistema musculoesquelético, evitando problemas
cardiacos; aumenta o metabolismo de carboidratos no organismo, diminuindo,
entdo, a formacdo de gordura, além de melhorar a sensibilidade a insulina; produz
uma maior forca muscular, o que se realiza na melhora da coordenagdo motora;
diminui a pressao arterial, combatendo a hipertenséo arterial, doenca que acomete
muitos idosos; entre outros grandes beneficios diretamente ligados a saude fisica.

A melhoria na qualidade de vida ndo aparece somente no combate direto as
doencas mais presentes na melhor idade, mas, também, na &rea psicologica. O
exercicio fisico regular desencadeia uma série de liberacdes hormonais, como
a Serotonina, que regula o humor e a memoaria; a Acetilcolina, relacionada a atencao
e a aprendizagem e, em niveis baixos, poderia desencadear o Alzheimer; a
Endorfina, que diminui a dor e reduz o estresse. Enfim, a musculagdo ndo somente
diminui o impacto da passagem do tempo no corpo, mas auxilia que o cérebro
continue ativo, sem a deterioracéo tao caracteristica que a velhice traz.

Dos entrevistados, apenas um acha que seu desempenho na academia é
ruim, os demais acham que o desempenho € bom, 6timo e muito bom. Muitas
pessoas chegam aos 60 anos e acabam parando de malhar por algum motivo. Seja
falta de animo, vergonha por frequentar uma academia cheia de jovens, medo do
corpo nao responder aos estimulos, baixa autoestima, falta de verba e etc. O
problema € que, apesar das limitacdes que possam ser trazidas pelo tempo, este é 0
periodo em que 0s exercicios s80 mais necessarios.

Apoés os 60 anos, o corpo sente dores e cansaco, 0s musculos ficam mais
rigidos e a flexibilidade ndo € mais a mesma. E a resposta para esses problemas
nao esta em desistir, mas sim, de fazer exatamente o contrario, se esforcar cada vez
mais.

Todos recomendam a musculacdo para outras pessoas, pois entendem que a
musculacao €, hoje, uma das atividades mais recomendadas pelos profissionais da
saude para qualquer pessoa, pelo fato de ser uma atividade altamente versétil,
podendo ser direcionada para os mais variados objetivos, sejam eles emagrecer,
aumentar ou definir a musculatura, como também, prevenir lesbes e até trata-las.

Adequando as cargas e as intensidades dos exercicios para cada pessoa, com base
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na idade, peso, sexo e histérico em atividade fisica, ndo ha muitas restricdes para a
pratica da musculagéo.

Com nossas pesquisas também pudemos perceber que a possivel relacdo
entre saude, envelhecimento, exercicios fisicos e qualidade de vida tém sido objeto
de estudo de inumeros trabalhos cientificos atuais. O objetivo de varios
pesquisadores € integrar todas essas variaveis a fim de encontrar o segredo de um
envelhecimento saudavel. A qualidade de vida na terceira idade tem sido motivo de
amplas discussbes em todo o mundo, pois existe atualmente uma grande
preocupacdo em preservar a salde e o bem-estar global dessa parcela da
populacdo para que tenham um envelhecer com dignidade e com boa saude. O
conceito de qualidade de vida € bastante complexo e envolve dimensées como bem-
estar fisico, mental, social, habilidade funcional, sexualidade, que quando integradas
mantém o individuo em equilibrio consigo mesmo e com o mundo ao seu redor e
assim permitindo um 6timo desempenho com sigo mesmo, sabendo de seus limites
e suas necessidades de uma vida saudavel e prazerosa.

Ser saudavel envolve uma combinacdo de fatores que vao desde a saude
fisica até a saude mental. O exercicio fisico, por exemplo, € uma variavel
determinante do grau de qualidade de vida, embora existam outras igualmente
importantes, como a alimentacdo, a saude mental, o combate ao estresse, a
interacdo social etc. Estudos demonstram que, as pessoas que praticam exercicios
fisicos quase todos os dias da semana previnem problemas cardiacos e obesidade,
além de proporcionarem outros beneficios como maior resisténcia ao estresse,
melhoria na autoestima e no relacionamento interpessoal, aumento da disposicéo e
estabilidade emocional.

O corpo € um organismo complexo, composto por funcdes que se relacionam
para proporcionar o bem estar e assegurar a sobrevivéncia. Quando uma dessas
funcbes ndo trabalha de forma adequada, dizemos que 0 corpo estd em
desequilibrio. Entretanto, o eventual desequilibrio pode ser usado de maneira
favoravel.

MATSUDO & MATSUDO (2000) afirmam que os principais beneficios a saude
advindos da pratica de atividade fisica referem-se aos aspectos antropométricos,
neuromusculares, metabodlicos e psicolégicos. Os efeitos metabdlicos apontados

pelos autores sdo o aumento do volume sistélico; o aumento da poténcia aerébica; o
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aumento da ventilacdo pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a diminuicdo da
pressao arterial; a melhora da sensibilidade a insulina e a diminuicdo da frequéncia
cardiaca em repouso e no trabalho subméximo. Com relagdo aos efeitos
antropomeétricos e neuromusculares ocorre, segundo os autores, a diminuicdo da
gordura corporal, o incremento da forga e da massa muscular, da densidade 0ssea e
da flexibilidade.

E, na dimensao psicoldgica, afirmam que a atividade fisica atua na melhoria da
autoestima, do auto conceito, da imagem corporal, das fungbes cognitivas e de
socializagéo, na diminuicdo do estresse e da ansiedade e na diminuigcdo do consumo
de medicamentos.

Segundo GUEDES & GUEDES (1995), a pratica de exercicios fisicos
habituais, além de promover a saude, influencia na reabilitagdo de determinadas
patologias associadas ao aumento dos indices de morbidade e da mortalidade.
Defendem a inter-relacéo entre a atividade fisica, aptidao fisica e saude, as quais se
influenciam reciprocamente. Segundo eles, a pratica da atividade fisica influencia e é
influenciada pelos indices de aptiddao fisica, as quais determinam e sao
determinados pelo estado de saude.

Estudos experimentais sugerem que a pratica de atividades de intensidade
moderada atua na reducéo de taxas de mortalidade e de risco de desenvolvimento
de doencas degenerativas como as enfermidades cardiovasculares, hipertensao,
osteoporose, diabetes, enfermidades respiratérias, dentre outras. Sao relatados,
ainda, efeitos positivos da atividade fisica no processo de envelhecimento, no
aumento da longevidade, no controle da obesidade e em alguns tipos de cancer
MATSUDO & MATSUDO (2000).

Além de todos os beneficios, o corpo com o fisico saudavel, reforca a
autoestima do individuo, relacionando uma melhor imagem corporal e também cria
em si mesmo uma sensacao de estar vivendo um estilo de vida saudavel, resultado
de uma maior autonomia fisica e uma funcionalidade motriz satisfatoria.

As pessoas decidem iniciar uma atividade fisica por muitas razdes. Algumas
procuram programas elaborados por profissionais e outras comecam por conta
prépria, o que ndo € recomendado, principalmente tratando-se de individuos

sedentarios. Aqueles individuos que estdo a anos decaindo em termos de
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condicionamento fisico e decidem entrar em forma rapidamente e por conta propria
estdo em perigo, e 0s acidentes que podem acontecer sao tragicos.

O planejamento do programa de condicionamento é imprescindivel para evitar
a sobrecarga excessiva do organismo, que acarreta estresse desnecessario a
saude.

Falar sobre a saude significa perguntar sobre quem tem acesso a ela. Sua
promocéo esté vinculada ao desenvolvimento econdmico e a distribuicdo de renda.
A incidéncia de doencas varia segundo a classe social, o grupo étnico, 0 universo
urbano e rural, a constituicdo da familia, o desempenho dos diferentes papéis
sociais, 0s processos de socializacdo, a violéncia, as condi¢des de trabalho.

A promocdo da saude corresponde a um processo que permite as pessoas
adquirir maior controle sobre sua propria saude e, a0 mesmo tempo, procurar
melhora-la. A autora conceitua saide como a magnitude em que um individuo ou
grupo podem, por um lado, realizar suas aspiragdes e satisfazer suas necessidades
e, por outro, mudar seu entorno ou enfrenta-lo. Percebe-se neste conceito a
preocupacao em resgatar a dimensao e articular as dimensdes sociais, pessoais e
fisicas.

“‘Saude” ndo pode ser tratada como uma variavel exclusivamente biologica.
Elementos sociais, politicos, culturais e econémicos estdo envolvidos na discussao
sobre este assunto e, obrigatoriamente, devem ser considerados com o objetivo de
compreender a questdo de maneira mais aprofundada.

Embora a Educacéo Fisica seja, historicamente, fortemente marcada pelo
viés biologico, a contribuicdo desta para as Ciéncias Humanas e Sociais ndo pode
ser desvinculada uma vez que amplia a percepcao do profissional e aponta para um
novo campo de intervencao.

Diante desse contexto, observamos que a pratica de exercicios proporciona
muito mais vida saudavel para todos e, principalmente, para as pessoas da terceira
idade. Por isso, baseando-se em dados obtidos e textos estudados, recomendamos
essa pratica para todos aqueles que querem e devem ter uma qualidade de vida

melhor.
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7. CONCLUSAO

Através de nossas pesquisas pudemos verificar que a musculacdo ou
treinamento com pesos € um tipo de exercicio resistido, com variaveis de carga,
amplitude, tempo de contracdo e velocidade controlaveis.

Desse modo pode ser aplicada da forma isométrica (contracdo mantida),
isocinética (com velocidade angular constante) ou isotonica (alternancia de
contracdes concéntricas e excéntricas), continua ou intervalada, leve, moderada ou
intensa, com recursos aerobios ou anaerébios.

Esta possibilidade de controle de tantas varidveis torna a musculagdo uma
atividade fisica altamente versatil que pode ser praticada por pessoas de diversas
idades para diferentes objetivos.

A musculagdo é uma das atividades mais importantes no universo dos
esportes ja que é praticada de musculacdo melhora o desempenho e a performance
dos atletas em diversas modalidades, com objetivos distintos pra cada uma.
Cada pessoa, apos certo tempo de treinamento, adapta as técnicas, métodos e
exercicios, de acordo com o seu nivel de condicionamento, potenciais genéticos e
objetivos.

Uma correta programacao de treinamento é essencial tanto para iniciantes,
como para atletas. As pessoas reagem de forma diferente a estimulos iguais, por
isso, a individualidade deve ser observada ao iniciar um tipo de treinamento.

Exercicios resistidos com certeza € a melhor metodologia de treinamento
para desenvolver a capacidade fisica forca muscular, como a capacidade de exercer
tensdo muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecéanicos e fisiolégicos
gue determinam a for¢ca em algum movimento particular.

Assim demonstra que o antiguado conceito de que apenas "andar" € o
suficiente para preservar o bem estar fisico de um individuo de mais idade deve
ganhar novos contornos isentos das teorizacfes exageradas quanto as lesbes
musculo-articulares, cabendo aos profissionais que atuam na manuten¢ado da saude
fisica do idoso (Profissional de Educacao Fisica, Médico e Fisioterapeuta) estarem
inteirados desta nova realidade e, dessa forma, buscarem caminhos ndo apenas
seguros, mas também efetivos para a real melhora na qualidade de vida dos

individuos por eles orientados.
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Sendo o Profissional de Educacgéo Fisica o elemento final nesta cadeia de
conhecimento, pois ele quem ir4 prescrever a carga de treinamento para idosos
sadios ou com restricdes estaveis, 0 mesmo deverd atentar para os detalhes que
envolvem este aluno especial.

A falta de cultura corporal tem como decorrer a limitacdo apenas aos
médicos indicarem a pratica de exercicios fisicos e treinamentos de forca para a
terceira idade, e por esse motivo vem por impedir o inicio do tratamento, uma vez
gue nem sempre na fase que inicia a degradacdo muscular, a fase adulta, as
pessoas se sentem com problemas ou necessidade de uma atividade fisica,
buscando a orientacdo medica ja na fase degradatoria.

Estar em constante dialogo com um médico € o primeiro passo, pois sédo das
informacdes dadas pelo clinico que se construira toda a estrutura e periodizacao do
trabalho. Mesmo por que a cultura da maioria populacional relaciona o medico ao
principal e 0o mais importante conhecedor da saude e a qualidade de vida.
Tracar as metas que se pretende alcancar a curto, médio e longo prazo, cabe ao
educador fisico, lembrando de que o aluno devera ser colocado a par destas
diretrizes para que possa estar ciente e integrado ao processo.

Ao implantar os exercicios com peso no cotidiano dos idosos, faz se uso de
um artificio para reduzir os declinios de forca e massa muscular relacionados com a
idade a medida que esta avanca.

Manter niveis de forca possiveis para cada individuo € fundamental para a
gualidade de vida, principalmente para o bem estar psicologico do praticante de
mais idade, fazendo o0 mesmo sentir-se mais ativo e, principalmente, independente.

Os fatores que estdo responsaveis de mudar ou modificar a forca sdo os
fatores neurais, musculares, biomecanicos e psicolégicos. Quando se inicia qualquer
atividade fisica, independentemente de estimulos e fatores que determinam a
modalidade escolhida, deve ser feito uma avaliagcdo, fisica, prescrevida por um
Educador Fisico especificando como se encontra o corpo humano e qual seria a
atividade mais adequada para cada individuo especificamente, dependendo do caso
um medico especialista se for necessario de prescri¢cdo de alguma patologia extra.

O idoso também deve passar por uma avaliagdo médica antes de comecar a

pratica da atividade fisica. Essa avaliagao fisica deve ser feita com exames clinicos
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com um profissional ortopedista para detectar uma possivel osteoporose e com um
profissional na area de cardiologia para determinar sua capacidade cardiaca.

ApoOs os laudos serem estabelecidos o profissional de educacéo fisica estara
habilitado a prescrever exercicios em aparelhos, na academia ou em casa.
Em caso de reumatismo e artrose, as articulagbes devem ser poupadas uma Vés
gue na musculacado os exercicios sdao em base de alavancas e for¢ca de torque nas
articulagdes causando atrito nas articulacbes e piorando o estado do idoso, sendo
assim os exercicios mais indicados nesses casos sao exercicios aquaticos devido a
falta de gravidade na agua.

Existem alguns cuidados e efeitos no treinamento de forca que deve ser
tomado cuidado para que a intensidade chegue a chamada falha concéntrica
(aquele ponto onde o executante ndo mais consegue movimentar a carga), mais
chegue de maneira que nao prejudique, pois € nesta fase que se apresentam as
mais altas pressdes sanguineas e frequéncias cardiacas.

Vale lembrar que, ao ingressar no treinamento com pesos, 0 idoso também
passa a estar sujeito as mesmas leis que se aplicam aos atletas e fisioculturistas,
como a continuidade dos treinamentos, pois se 0s mesmos nao forem regulares com
certeza ndo serdo nada eficientes.

Outras questdes também devem ser levantadas, como por exemplo,
parametros biomecanicos, na qual podem contribuir para que o idoso tenha uma
melhora fisiologica e um menor gasto energético. A regulacdo dos fatores
ambientais durante os exercicios reveste-se de especial importancia diante da
deficiéncia em relacéo a regulagem térmica.

Dentro do programa de treinamento para terceira idade, deve-se ter uma
combinacgéo de treinamento aerdbico, que pode ser feito por esteiras ergométricas,
bicicletas e step ou elipticons, levando em conta a individualidade, deve ser
lembrado o estado fisico que o idoso se encontra, caso haja patologias, prescrever
0S exercicios aerébios que ndo agrave e que seriam mais adequados para o
aguecimento preévio.

Forca, alongamento e equilibrio, fazem parte da combinag¢édo do programa de
treinamento, utilizando todas as modalidades de exercicios com 0s grandes grupos

musculares de membro inferiores e membro superiores.
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O alongamento para terceira idade pode ser feito tanto antes ou depois da
sessdo de treinamento, € importante aprender a forma correta de executar o0s
alongamentos, para aumentar os resultados e evitar “lesbes” desnecessarias.
Inicie o alongamento até sentir certa tensdo no musculo, e entdo relaxe um pouco,
sustentando por 30 segundos, voltando novamente a posicdo inicial de relaxamento.
Os movimentos devem ser sempre lentos e suaves.

De uma forma geral, sempre devem ser preferidos os alongamentos
estaticos, em detrimento dos dindmicos, que sdo o resultado de movimentos amplos
e bruscos dos musculos.

Ao contrario dos alongamentos estaticos, os dinamicos, ou também
chamados de alongamentos balisticos, propiciam o desenvolvimento de lesdes
musculares. A lesdo mais comum dentre os idosos no pronto-socorro séo lesdes de
guadril e joelho resultantes de quedas, geralmente como consequéncia de equilibrio
inadequado e perda de forca da perna.

O envelhecimento, na analise moderna, é determinado pela capacidade
funcional e ndo simplesmente pela contagem de anos. Um individuo mais velho que
continua ativo, realizando um programa moderado de exercicios, tem
aproximadamente a mesma forca funcional que um individuo sedentario muito mais
novo.

Nosso pico de forca geralmente ocorre por volta dos 20 anos na mulher e aos
30 anos no homem, e continua relativamente estatico até aproximadamente 40 ou
50 anos. Nesta fase, dado a um estilo de vida sedentario, a forca comeca a diminuir
em aproximadamente 15% por década, entre os 50 e 70 anos.

A simples realidade € que se ndo nos exercitarmos adequadamente,
perderemos de 2 a 3 kg de tecido muscular a cada década da vida adulta, que pode
ser acrescido por um ganho igual ou maior de gordura a medida que nosso
metabolismo e atividades fisicas diminuem.

A combinacéo da perda muscular e ganho de gordura pode ser desgastante ao
longo do tempo, levando a perda funcional das estruturas. Ter sobrepeso (ou ser
obeso), quando combinados a outros fatores de risco, aumenta o perigo de doencas

sérias, podendo levar a morte.
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Conclui-se que nao houve incidéncia de lesdes musculares nos idosos dos
praticantes de exercicios resistidos na Podium Academia localizada na cidade de
Remigio (PB) até o periodo das coletas de dados.

Neste cenario, por meio da andlise dos dados foi observado que os idosos da
amostra estudada sempre enfatizam as vantagens da pratica de exercicios,
principalmente em relacdo a saude e a melhoria do condicionamento fisico. Os
voluntarios demonstraram o interesse em continuar praticando o exercicio resistido.

Destaca-se o relato por parte da amostra de estimularem outros que ainda
ndo frequentam a academia a aderirem & pratica dos exercicios mostrando as
vantagens que 0 exercicio resistido pode proporcionar para a saude. Por fim, parece
gue por meio de uma das diversas medidas terapéuticas e profilaticas que os idosos

podem se beneficiar com baixo risco de lesdes.
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ANEXO
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QUESTIONARIO
1) HA QUANTO TEMPO VOCE PRATICA MUSCULACAO?
2) O QUE LHE MOTIVOU A PRATICAR MUSCULAGAO?

3) O SEU PROFESSOR LHE ORIENTA PARA QUE VOCE EXECUTE OS
EXERCICIOS CORRETAMENTE, VERIFICANDO SE VOCE ESTA BEM
POSICIONADO AO FAZER OS EXERCICIOS LIVRES E NOS APARELHOS?

4) COM QUE FREQUENCIA VOCE VEM A ACADEMIA?

5) VOCE FAZ EXERCICIOS DE AQUECIMENTO ANTES DE INICIAR OS
EXERCICIOS COM PESO?

6) QUAL A DURACAO DO SEU TREINO DIARIO?

7) QUAIS OS TIPOS DE CARGAS QUE VOCE UTILIZA PARA SE EXERCITAR?

8) VOCE CONSIDERA OS EXERCICIOS DE MUSCULACAO DIFICEIS DE
EXECUTAR?

9) OS EXERCiCIOS DE MUSCULACAO ESTAO AJUDANDO NA MANUTENCAO
DE SUA SAUDE?

10) A PRATICA DE EXERCICIOS DE NMUSCULACAO TEM LHE
PROPORCIONADO MAIS ENERGIA E DISPOSICAO PARA AS ATIVIDADES DO
SEU DIA-A-DIA?

11) A MUSCULACAO TEM MELHORADO SUA FORMA FiSICA?

12) VOCE JA SE MACHUCOU DURANTE A PRATICA DA MUSCULACAO?
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13) VOCE CONHECE ALGUEM DE SUA FAIXA ETARIA QUE SOFREU ALGUMA
LESAO MUSCULAR DURANTE OS EXERCICIOS DE MUSCULACAO AQUI EM
REMIGIO?

14) VOCE ACREDITA QUE A PRATICA INADEQUADA DOS EXERCICIOS DE
MUSCULACAO PODE PROVOCAR LESOES MUSCULARES?

15) PRATICAR EXERCICIOS DE MUSCULACAO PARA A MANUTENCAO DE SUA
SAUDE, EM SUA OPINIAO E UMA OPCAO:

16) DEPOIS QUE VOCE PASSOU A PRATICAR MUSCULAGCAO, COMO VOCE SE
CONSIDERA HOJE?

17) COMO VOCE CLASSIFICA SEU DESEMPENHO NA ACADEMIA?

18) VOCE RECOMENDARIA A MUSCULACAO PARA OUTRAS PESSOAS DE SUA
FAIXA ETARIA?

57



