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RESUMO

O envelhecimento é entendido como um conjunto de alteragBes biolégicas que
ocorrem com o decorrer do tempo, acarretando mudangas estruturais no corpo.
Historicamente, envelhecer carrega um estereétipo social negativo baseado na
errbnea ideia de que o envelhecimento gera uma incompeténcia comportamental.

Este trabalho teve como objetivo realizar uma revisao bibliografica, através do
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levantamento de artigos publicados em revistas indexadas nos ultimos 10 anos (2009-
2019), sobre os efeitos da pratica de musculacdo na vida de idosos de ambos os
sexos. De acordo com os resultados, os efeitos incluem beneficios cardiovasculares,
desenvolvimento da capacidade aerdbia, melhora na composicao corporal, aumento
do equilibrio, aumento da for¢ca e capacidade funcional, melhora nos indices de
aptidao fisica e melhora dos componentes psicomotores. E de maneira geral, a
musculacdo proporciona aumento na for¢ca muscular e na resisténcia do idoso,

melhorando seu equilibrio e a sua capacidade cognitiva.

Palavras-chave: Idoso, envelhecimento, musculacao, exercicios fisicos, sarcopenia.
INTRODUCAO

De acordo com Souza et al. (2014) houve a evolucéo populacional de forma continua,
passando por altas taxas de mortalidade e natalidade, porém, a expectativa de vida
tem aumentado, havendo o aumento da populacéo idosa. Conforme a quantidade de
individuos que chega a terceira idade aumenta, crescem também os estudos que
visam entender o processo de envelhecimento do ser humano, uma vez que o
aumento da expectativa de vida demanda acdes preventivas, restauradoras e
reabilitadoras (ALMEIDA; PAVAN, 2010).

Tais estudos visam atribuir qualidade de vida a essa populacédo, que ndo sO tem
possibilidades de viver mais, porém merece e pode viver com qualidade, dignidade e,
principalmente, estimulada para a superagéo de pequenos desafios. Historicamente,
0 processo de envelhecer carrega um estere6tipo social negativo baseado na errénea
ideia de que o envelhecimento gera uma incompeténcia comportamental. Por isso é
fundamental que a pratica de exercicios fisicos seja incentivada tanto no ambito social
guanto familiar (CORAZZA, 2001).

Este trabalho teve como objetivo realizar uma revisao bibliografica, através do
levantamento de artigos publicados em revistas indexadas nos ultimos 10 anos, sobre

os efeitos da pratica de musculacdo na vida de idosos de ambos 0s sexos.
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A musculacdo pode ser uma grande aliada na promoc¢ao da qualidade de vida na
terceira idade, pois ja € comprovado que esta atividade promove um aumento notavel
na forca muscular e resisténcia do idoso, melhora o equilibrio, aumenta a capacidade
mitocondrial e diminui a frequéncia cardiaca de repouso. Estes fatores sdo primordiais
para que o individuo consiga realizar tarefas do seu dia a dia de maneira mais

autdbnoma e independente, recuperando assim sua autoconfianca e autoestima.

DESENVOLVIMENTO

O ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é entendido como um conjunto de alteracbes biologicas que
ocorrem com o decorrer do tempo, acarretando mudancas estruturais no corpo. Este,
se torna mais perceptivel ao final da fase reprodutiva e envolve variaveis como a
genética, o estilo de vida e doencas crbnicas que interagem entre si influenciando a
maneira pela qual o individuo envelhece e determinando também a idade que este
individuo alcancara (ALMEIDA; PAVAN, 2010).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, o envelhecimento pode ser classificado
em quatro estagios cronologicos: meia idade de 45 a 59 anos; idoso de 60 a 74 anos,
velho de 75 a 90 anos e muito velho de 90 anos em diante (WHO, 2019). Porém, a
idade cronoldgica se mostra muitas vezes arbitraria uma vez que o envelhecimento é
vivenciado de forma heterogénea pela populacdo. Em funcdo disso, outros
indicadores também precisam ser levados em consideragdo como, por exemplo, a

idade bioldgica, a idade psicoldgica e a idade social (AGUIAR et al., 2014).

Conforme Corazza (2001), a idade biologica diz respeito ao modo de vida que a
pessoa leva, seus habitos alimentares, a pratica de exercicios fisicos e o seu estado
de saude. Se o individuo possui habitos de vida saudaveis, sua idade biol6gica sera
menor que a cronologica. Entretanto, se este possui fatores de risco para doencas
cardiovasculares (diabetes, fumo, hipertensédo, obesidade, sedentarismo), por
consequéncia, sua idade biolégica sera maior que a cronolégica, a idade psicologica

estd relacionada as capacidades individuais, mentais ou cognitivas, como a
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autoestima e autossuficiéncia, aprendizagem, memoria e percepc¢ao. Ja a idade social
se refere a nocdo de sociedade muitas vezes refletida no que € e no que ndo € um

comportamento apropriado para o individuo daquela faixa etaria (CORAZZA, 2001).

Historicamente, o processo de envelhecer carrega um estere6tipo social negativo
baseado na errbnea ideia de que o envelhecimento gera uma incompeténcia
comportamental, devido ao sentimento de incapacidade alimentado pela sociedade, o
idoso acaba se isolando e deixa de continuar desempenhando uma vida ativa, mesmo
apresentando uma boa saude (ALMEIDA; PAVAN, 2010).

O primeiro impacto do envelhecimento ocorre com a perda do seu papel na sociedade,
crescendo dessa forma também a angustia, a decepc¢ao e o sofrimento deste individuo
pelo fato deste ndo conseguir executar tarefas cotidianas com o mesmo desempenho
de antes (ALMEIDA; PAVAN, 2010).

Em funcéo disso, nos ultimos anos vém crescendo o interesse cientifico pela tematica
do envelhecimento, uma vez que ha uma tendéncia ao envelhecimento global. Tais
estudos visam atribuir qualidade de vida a essa populacdo, que ndo sO tem
possibilidades de viver mais, porém merece e pode viver com qualidade, dignidade e,

principalmente, estimulada para a superacao de pequenos desafios.

Durante o processo de envelhecimento, em decorréncia da reducao da eficacia de um
conjunto de processos fisiologicos, ocorre também um decréscimo do sistema
neuromuscular e consequentemente a sarcopenia, ocorrendo a reducdo da
flexibilidade, forca, resisténcia e do equilibrio estéatico e dinamico. Essas alteracdes
também afetam a marcha, o sistema visual, cardiorrespiratorio, viscerais, heurologicos
e imunoldgicos acabam acentuando as limitagcdes na interacdo do idoso com 0 meio
em que ele vive (KIRKWOOD et al., 2007).

O envelhecimento também é responsavel pela reducdo na capacidade de promover
torque articular com rapidez, o que é essencial na realizacéo de atividades que exigem
forca moderada. O torque é entendido como uma forca que tende a rotacional ou girar

um corpo, este é fundamental para nosso aparelho locomotor para que atividades
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como levantar-se de uma cadeira, manter o equilibrio ao evitar obstaculos e subir

escadas sejam executadas com autonomia (CANNON et al., 2007).
O EXERCICIO FISICO NA TERCEIRA IDADE

Sabe-se que a pratica regular de exercicios fisicos por individuos de qualquer idade é
essencial, porém é na terceira idade que essa regularidade é melhor refletida. Dentre
os diversos beneficios pode-se destacar a diminui¢cdo no risco de quedas e fraturas,
a prevencao de doencas (hipertensdo arterial, osteoporose, artrite, depressao), a
diminuicdo da taxa de gordura corporal e perfil lipidico, a melhoria das capacidades
fisicas como forga, equilibrio e coordenagdo motora (DIAS et al., 2016).

Segundo Araujo (2017), a pratica regular de exercicios fisicos é capaz de promover
melhoras em trés esferas da vida do idoso. A primeira é a fisiol6gica, através do
controle da glicose, melhora a qualidade do sono e melhora a capacidade fisica
relacionada a saude. A segunda € a psicologica, promovendo o relaxamento, a
reducéo dos niveis de ansiedade e estresse, melhoras cognitivas e no estado de
espirito. A terceira é a social, pois deixa os individuos mais seguros, melhorando sua

integracéo tanto social quanto cultural.

A recomendacdo de exercicios fisicos para idosos, por estudiosos do envelhecimento,
baseava-se em exercicios aerobios principalmente a caminhada, por ser um exercicio
de facil execucado e acessivel a todas as classes sociais (AGUIAR et al., 2014). Em
seguida, a inclusdo de outras atividades aerébias como a natacdo e a hidroginastica,
porém estas menos acessiveis a populacdo desfavorecida economicamente. Por
outro lado, exercicios de forca ou resistidos, como a musculacdo, ndo costumavam
ser recomendados por profissionais da saude, principalmente devido aos riscos que
poderiam oferecer a idosos com hipertensdo ou cardiopatia, patologias comuns em
individuos acima dos 60 anos (AGUIAR et al., 2014).

No entanto, estudos como os de Almeida e Pavan (2010); Aguiar et al. (2014) e Dias
et al. (2016) demonstraram que exercicios de musculagéo sdo seguros e eficazes para

a populacédo desta faixa etaria.
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OS BENEFICIOS DA MUSCULACAO NA TERCEIRA IDADE

O treinamento de forca, através da musculacdo, se mostra uma das formas de
intervencdo que melhor resulta na manutencdo e aumento da massa muscular,
auxiliando na melhoria da aptidao fisica funcional do individuo idoso (DIAS et al.,
2016).

Souza et al. (2014), fez um estudo comparativo com homens e mulheres (acima de
60 anos) praticantes de musculacdo e um grupo controle de idosos sedentarios. O
critério de inclusdo utilizado para os participantes foi de estar praticando a atividade
h&a mais de 12 meses com uma frequéncia minima de 2 vezes por semana e o de
exclusdo pessoas com patologias cardiorrespiratoria, metabdlica ou neuromuscular,
gue dificultasse a execucado dos protocolos de avaliacdo. Foram avaliados o indice de
massa corporal, a forca maxima de membros inferiores por meio do teste de uma
repeticdo méaxima (1RM), o desempenho de equilibrio funcional através da escala de
equilibrio de Berg (EEB) composta por 14 itens comuns a vida diaria e o teste Timed

Up and Go (TUG) que avalia o equilibrio dinamico.

Observou-se que os idosos praticantes de musculacdo foram os que apresentaram
resultados significativos quanto a forca maxima nos membros inferiores e no TUG.
Além disso, foi observada uma correlagdo moderada e significante entre o equilibrio
dindmico com a forga maxima de membros inferiores, nos estudos realizados por
Souza et al. (2014). Por outro lado, outros trabalhos comparando idosos praticantes e
nao praticantes de musculacdo observaram que os individuos nao praticantes
apresentam EEB significativamente menor em relacdo aos praticantes (PEDRO e
AMORIM, 2008; JAREK et al., 2010).

Outro estudo realizado apenas com mulheres idosas sedentarias, divididas em dois
grupos, grupo controle e o grupo de treinamento, onde as idosas foram submetidas a
treinamento resistindo definido por exercicios de membros superiores € inferiores, trés
vezes por semana, mostrou que apds 12 semanas de interven¢éo houve um aumento

de 58% na forca média da parte superior do corpo, 68% de aumento na forca média
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da parte inferior do corpo e aumento de 19% na capacidade cognitiva dessas mulheres
(SMOLAREK et al., 2016).

Um estudo recente, publicado em 2018, objetivou avaliar a autonomia funcional de
idosos praticantes de musculagdo. Neste estudo, os idosos foram submetidos a
diferentes testes como o de caminhada de dez metros, levantar-se da posicéo
sentada, levantar-se da posicao decubito ventral, levantar-se da cadeira e locomover-
se pela casa, vestir e tirar uma camiseta, e a partir destes resultados os autores
calcularam o indice geral de autonomia funcional (IG). Dos avaliados, 100% obtiveram
IG classificado como muito bom, enquanto 71,43% das avaliadas foram classificadas
com IG muito bom e 28,57% com IG bom, evidenciando que a pratica de exercicios
de forca é capaz de atuar diretamente na autonomia funcional de idosos (SOUZA et
al., 2018).

Os trabalhos supracitados corroboram com os resultados obtidos em revisao incluindo
121 estudos clinicos com cerca de 6700 participantes idosos que demonstrou que
treinamentos de forca (resisténcia) feitos de 2 a 3 vezes por semana resultam em
aumento notavel na forca muscular, aumento moderado da distancia percorrida a pé,
melhor desempenho para levantar de uma posicao sentada, e uma mobilidade
subjetivamente maior. Os autores ainda ressaltam que este tipo de treinamento
proporciona o aumento de resisténcia, aumento da capacidade mitocondrial, enquanto

gue a frequéncia cardiaca de repouso diminui (LIU; LATHAM, 2009).

Com relacao aos efeitos do exercicio resistido, reporta-se a redu¢ao do risco de morte
por doencas cardiovasculares, a melhora do controle da presséao arterial, no controle
do peso corporal, na postura, melhora nos niveis de glicose sanguinea, na fungéo
intestinal, nas respostas imunoldgicas e melhora na qualidade do sono. Além disso, a
musculacdo é especificamente aconselhavel na prevencdo e auxilio de diversas
patologias cronicas degenerativas, tais como: diabetes, hipertensdo e possibilita
melhora significativa nas fun¢des diarias do idoso, como subir escadas, levantar-se,
tomar banho, abrir e fechar portas (RADAELLI et al., 2013).

RC: 59542
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeito-da-musculacao



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeito-da-musculacao
https://www.nucleodoconhecimento.com.br

Segundo Almeida e Pavan (2010), a musculacdo é

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL

REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

0 4 NUCLEO [D() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

uma ferramenta que auxilia na

manutencdo e prevencdo da saude psicossocial do idoso, esta atividade é capaz de

proporcionar prazer, alegria e descontracdo, fazendo com que as limitacdes proprias

da idade sejam reduzidas ou até mesmo desaparecam. A pratica da musculagao

possibilita o individuo se integrar na sociedade, de modo auténomo e independente,

0 que contribui para a diminuicdo da depresséo, ansiedade, impaciéncia, tristeza e

solidao, sentimentos proprios desta fase da vida.

Quadro 1. Estudos analisando o treinamento resistido.

Autor
Cunha et
al. 2012

Helrigle
et al.
2013
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N
16

86

Objetivos

Verificaram o]
efeito de duas
intensidades  de

treinamento
resistido sobre a
pressao arterial de
idosas
hipertensas

controladas.

Compararam 0]
equilibrio
funcional entre

grupos de idosos
de

musculacéo e

praticantes

Metodologia
Submeteram 0s
pacientes a

treinamento

resistido moderado
(grupo
treinamento

1) e a

resistido leve
(grupo 2). Sendo
realizadas oito
semanas de
treinamento

resistido, com

frequéncia de trés
vezes por semana
em dias alternados.
Avaliaram o]
equilibrio funcional
a partir do resultado
atingido na Escala
de Equilibrio de
Berg (EEB)

Conclusodes

Observaram que tanto o

treinamento resistido
moderado guanto
0 leve

promoveram beneficios

cardiovasculares.

da
musculacdo, por mais
de

promoveu o0 aumento do

A pratica regular

seis

meses,

equilibrio funcional dos

idosos.
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Avaliaram 0s
efeitos do treino
de forca resistido
isométrico, com e
sem resposta
visual, sobre a
forca e funcdo de

idosos.

Compararam a
forca e a
capacidade

funcional entre

idosos praticantes
de musculacédo e
nao praticantes de

exercicios fisicos.
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Realizaram a
aplicacdo de um
de

qualidade de vida e

guestionario

do teste de levantar
e sentar, além da
afericdo da forca
do
esfigmomandmetro
modificado (EM).

por meio

Avaliaram o nivel
de atividade fisica
pelo Questionario
de

Fisica

Internacional
Atividade

(IPAQ). A avaliacao
da forca méaxima foi
realizada pelo teste
de uma repeticao

maxima (1RM) em

membros
superiores e
inferiores.
capacidade
funcional foi
avaliada pelos
testes de levantar

da cadeira em 30

Concluiram que o treino
de
melhorou a qualidade de

forga resistido

vida, a forca e a
capacidade funcional de

idosos.

Observaram que a
musculacéao foi eficiente
para 0 aumento de

forca.
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Verificaram a
influéncia do
treinamento

resistido sobre a

aptidao
cardiorrespiratoria
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Analisaram a
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componentes

psicomotores em

idosos
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segundos e
de
caminhada habitual

velocidade

e maxima

Avaliaram a massa

corporal, a
estatura, a forca
muscular

isocinética e o
consumo de O2 em
um teste
cardiorrespiratério
submaximo antes e
apés cinco meses
de treinamento de
musculacao.

Realizaram estudo
descritivo com
idosos praticantes
de musculacéo e
As

informagbes foram

sedentarios.

coletadas a partir
de testes da ficha
de
psicomotora
Neto

avaliacao
de
Rosa que
avalia alteracOes
de comportamento
mental psicoldgico

e neuroldgico.

Verificaram que o
treinamento resistido foi
eficaz para o]
da

capacidade aerdbia de

desenvolvimento

idosos.

Observaram que a
pratica de musculacdo

influenciou na melhora e

manutengao dos
componentes
psicomotores em

idosos.
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de
forma qualitativa
os efeitos dos
exercicios

resistidos

sobre a qualidade

de vida em idosos.

Avaliaram 0s
efeitos de um
programa de
treinamento de
forca nos
indicadores de
composicao

corporal e aptidao

fisica funcional de

idosos ativos
praticantes de
musculagao
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Realizaram a
aplicacao de
questionario com
10 perguntas
baseadas no
Medical Outcomes
Study 36.

Categorias de fala:
1) melhora na
saude e 2) dialogos
inter-relacionais.
Avaliaram a
composicao
corporal: indice de
Massa  Corporal,
Perimetro
Abdominal,
Relacdo
Cintura/Quadril e
Dobras Cutaneas.
Avaliaram também
a aptiddo fisica
funcional: testes de
da

levantar e

Levantar
Cadeira,
caminhar 3 metros
e Sentar e Alcangar
(Banco de Wells).

Concluiram, através da
andlise qualitativa, que
0s exercicios resistidos
melhoram a qualidade

de vida de idosos.

Observaram que o0

treinamento periodizado

7z

de forca é eficiente na
melhoria dos indices de
aptidao fisica funcional e
composicao corporal de

idosos.
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CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento resistido (musculagao) deve ser incentivado dentre a populagao idosa
e sempre acompanhado por um profissional habilitado na elaboragdo dos programas
de treinamento, objetivando melhorar a qualidade de vida e as valéncias fisicas do

individuo durante o envelhecimento.

A pratica de musculacdo, com periodicidade de no minimo duas vezes por semana
traz bons resultados para a vida tanto de homens quanto de mulheres idosas. Os
resultados incluem beneficios cardiovasculares, desenvolvimento da capacidade
aerdbia, melhora na composicdo corporal, aumento do equilibrio funcional, aumento
da forca e capacidade funcional, melhora nos indices de aptidao fisica e melhora dos

componentes psicomotores.

Conforme demonstrado, a musculag¢édo proporciona aumento na forca muscular e na
resisténcia do idoso, melhorando seu equilibrio e a sua capacidade cognitiva. Estas
mudancas fisioldgicas sdo essenciais para que o individuo consiga realizar tarefas do
seu dia a dia de maneira mais autbnoma e independente, recuperando assim sua

autoconfianca e autoestima.
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