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RESUMO

A populagéo idosa tem aumentado consideravelmente em todo o mundo. O
envelhecimento € um processo inevitavel, variando somente de individuo para
individuo. No processo do envelhecimento sdo notados diversos declinios fisicos
como a diminuicdo da flexibilidade, forca e massa muscular, tornando os idosos
mais frageis, com limitacdo funcional e dificultando a realizagdo de suas atividades
diarias. Sabe-se que o treinamento de forca na terceira idade visa proporcionar o
enfrentamento desse novo modo de vida com menos limitacbes, mais
independéncia, resgatando a sua autoestima que € um fator determinante em
relacdo a manutencdo da qualidade de vida e do bem-estar desta populacdo. A
flexibilidade em individuos idosos € um componente importante da aptidao fisica e a
sua boa manutencdo garante uma maior amplitude nos movimentos corporais,
promovendo melhorias na execucgdo de atividades cotidianas com efeitos benéficos

na qualidade de vida. Sendo assim, seria o treinamento de forca em idosos capaz de
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melhorar, além da forca, a flexibilidade desse publico? O presente estudo, do tipo
descritivo e bibliografico, teve como objetivo geral buscar a interacdo entre as
capacidades fisicas forca e flexibilidade no treinamento de forca em idosos e forma
mais especifica, conhecer quais sdo os efeitos do treinamento de forca na
flexibilidade dos idosos. Para a coleta dos dados, foram utlizadas as bases
cientificas eletrénicas: PubMed, SciELO, Google Académico dentre outras. Ao final,
39 trabalhos foram selecionados para o desenvolvimento deste trabalho. Segundo a
literatura revisada, conclui-se que o treinamento de forca em idosos proporcionou
diversos beneficios, como o aumento de forga, resisténcia e também foi capaz de
melhorar a flexibilidade do publico-alvo. Todos esses beneficios geraram um ganho
no desempenho funcional e melhora da qualidade vida, retardando alguns efeitos
fisiologicos do envelhecimento. Dessa forma, cabe aos profissionais de educacédo
fisica utilizar os conhecimentos adquiridos, tanto teéricos como praticos, como forma
de prescrever a atividade de maneira correta e segura, possibilitando o idoso

envelhecer com saude e melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Treinamento de forca, Flexibilidade, ldosos, Envelhecimento,
Qualidade de vida.

INTRODUCAO

Observa-se que a populacéo idosa tem aumentado consideravelmente no mundo e
esse fato tem despertado a atencdo de diversas areas do conhecimento a fim de
elaborar politicas publicas direcionadas para o envelhecimento saudavel dessa
populacdo. Sabe-se que o envelhecimento é um processo que ocorre de maneira
natural em todos seres vivos, € um processo inevitavel, variando somente de
individuo para individuo. (CIOSAK, 2011; ALBINO, 2012; SILVA, 2017)

De acordo com Silva (2017) o idoso é aquele individuo com mais de 60 anos em
paises em desenvolvimento e 65 anos em nac¢des desenvolvidas. Estes parametros
de medicéo séo critérios utilizados pela maioria das instituicbes que buscam dar aos

idosos atencdo a saude fisica, psicologica e social. Ja& Shephard (2003) classifica os
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individuos idosos situando-os em categorias funcionais: velhice; velhice avancada; e
velhice muito avancada. A velhice compreende o intervalo entre 65 e 75 anos. A
velhice avancada é a categoria etaria que compreende a faixa situada entre 75 e 85

anos, e a velhice muito avancada compreende a faixa etaria acima dos 85 anos.

Com o desenvolvimento da medicina, a expectativa de vida tende a aumentar e,
conseguentemente, pacientes com idade mais avancada tém procurado os cuidados
profissionais da saude, motivo que leva a um estudo mais aprofundado da senilidade
(CIOSAK et al., 2011). O Brasil iniciou 0 novo século com a populacdo idosa
crescendo proporcionalmente quase oito vezes mais que 0s jovens e quase duas
vezes mais que a populacdo em geral, segundo dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (MIRANDA; MENDES; SILVA, 2016).

Albino et al. (2012) define o treinamento de forca como um método de treinamento
gue utiliza o levantamento de pesos. Amplamente conhecido e utilizado, é capaz de
aumentar a forca e a massa muscular em diferentes puablicos como atletas,

individuos ativos fisicamente e idosos que também buscam essas adaptacoes.

Ainda, segundo Dantas (2005), os idosos podem beneficiar-se do treinamento de
forca necessitando de maior acompanhamento de um profissional habilitado para a
orientacdo e monitoramento das atividades, minimizando os riscos e ressaltando os

beneficios, que ndo sédo poucos e serdo detalhados posteriormente.

Ja4 a flexibilidade, incide na capacidade que um individuo tem de executar
movimentos de grande amplitude pelas forcas extremas ou ainda que requeiram a
movimentacado de muitas articulagdes, como mobilidade, elasticidade, capacidade de
articulacédo (WEINECK, 2003).

De acordo com Gongalves; Gurjao e Gobbi (2007) a flexibilidade € determinada
como a capacidade de movimento da articulagdo com a maxima amplitude possivel,
declinando de 20% a 30% dos 20 aos 70 anos, tendo um aumento nessa
percentagem depois dos 80 anos.
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Essas duas capacidades fisicas possuem relacdo direta com a qualidade de vida e
autonomia do idoso (MATSUDO, 2010; SILVA, 2017; LOPES, 2018). Mas seria 0
treinamento de forca em idosos capaz de melhorar, além da forca, a flexibilidade

desse publico?

Sendo assim, o presente estudo, do tipo descritivo e bibliografico, teve como objetivo
geral, buscar a interacéo entre as capacidades fisicas forca e flexibilidade, de forma
mais especifica, conhecer quais sdo os efeitos do treinamento de for¢ca na
flexibilidade dos idosos, e verificar se esses efeitos serdo positivos ou nao na vida

diaria do idoso.

Para a coleta de dados foram utilizadas as bases cientificas eletrénicas: PubMed,
SciELO, Google Académico dentre outras. Foram selecionados artigos nessas
bases utilizando as seguintes palavras-chave: treinamento de forca, flexibilidade,
idosos, envelhecimento e qualidade de vida. Além disso, foram utilizados livros de
fisiologia humana e do exercicio para a elaboracdo deste trabalho. A selecdo foi
realizada entre os meses de Abril a Agosto de 2020. Por se tratar de termos de
busca amplos, varios artigos foram encontrados. Como critérios de inclusdo, foram
selecionados artigos e livros de 1998 até 2020. Foram descartados artigos fora do
periodo citado e aqueles que nao relacionavam de forma direta pelo menos duas
das palavras-chave. Ao final, 39 trabalhos foram selecionados para o

desenvolvimento desse trabalho.

O IDOSO E O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

Os seres humanos passam por um ciclo vital, os quais nascem, crescem,

amadurecem, envelhecem e morrem (JARDIM, 2007). Como parte deste ciclo, o

z

processo de envelhecimento € essencial a todos os seres vivos, de forma que
guando um individuo chega a velhice é considerado uma conquista daqueles que

ultrapassaram os desafios da vida (JARDIM, 2007; SILVA, 2017).
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O processo de envelhecimento é acompanhado, muitas vezes, por um estilo de vida
inativo. Esse fator favorece o declinio das capacidades fisicas, o que gera perdas na
aptidao funcional e consequente dependéncia. Grandes modificagcdes no organismo
dos idosos sao vistas e podem ser observadas em todos os aparelhos e sistemas:
muscular, 6sseo, circulatorio, pulmonar, endocrino e imunolégico (NASCIMENTO et
al., 2013; MENDONGCA; MOURA; LOPES, 2018).

Nesse processo, o0s idosos tornam-se mais frageis e com maior dificuldade na
realizacdo das atividades diarias devido a diminuicdo da forca e massa muscular.
Pode-se observar ainda que, com o treinamento de forca, os idosos poderao adquirir
aumento de forca, resisténcia e flexibilidade, o que gera um ganho no desempenho
funcional, melhora a qualidade de vida, retardo de alguns efeitos fisioldgicos do
envelhecimento (MATSUDO, 2010).

Conforme esclarece Locks et al. (2012), com o envelhecimento, existe perda de
massa muscular com diminuicdo do peso, da area de secc¢do transversal e do
namero de células. O nivel de atividade fisica, seu estado nutricional e aspectos
hereditarios influenciam a perda de células musculares nessa fase da vida. Ja o
sistema nervoso € o sistema fisioldgico mais comprometido com o processo do
envelhecimento. Ele é responsavel por diferentes tipos de sensac¢des, movimentos,
funcbes psiquicas, dentre outros. As alteragBes mais importantes, caracteristicas do

envelhecimento, ocorrem no cérebro.

O equilibrio, a postura, a velocidade da marcha, o aumento no risco de quedas, a
dificuldade de levantar de uma cadeira e a dificuldade em realizar tarefas diarias
estdo associadas a perda de forca em conjunto com a diminuicdo da flexibilidade
(FIDELIS; PATRIZZI; WALSH, 2013). Silva (2017) reforca esse raciocinio afirmando
que o idoso sofre modificacbes em todos os sistemas, afetando a forca e a
flexibilidade que estdo diretamente associadas a melhor funcdo e desempenho das

atividades da vida diaria.
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Em relacdo a extensdo assumida pela problematica do idoso, conforme ressalta
Ribeiro (2016), tem provocado mudancas na forma como a sociedade trata e
representa a velhice. Assim, pode-se dizer que diferentes imagens da velhice séo
produzidas em fungdo de determinados meios sociais e conforme os fatores

hY

envolvidos. Os significados e valores associados a velhice diferem a partir do
referencial biologico, fatores nado bioldgicos, como 0s sociais, econdémicos e
psicolégicos, marcando profundamente o ritmo, a natureza, a estrutura e as

significagdes do que seja envelhecer para o idoso.

O estudo de Jobim e Jobim (2015) afirma que no envelhecimento sédo grandes as
modificacdes que ocorrem no organismo dos idosos e essas podem ser observadas
em todos os aparelhos e sistemas: muscular, 0sseo, circulatorio, pulmonar,
enddcrino e imunolégico, caracterizando-se pela perda das reservas funcionais
dependendo de determinantes genéticos que regulam a longevidade e as condicdes
e estilo de vida. O estudo de Ferreira et al. (2018) complementa a afirmacao ja
citada quando afirma que o envelhecimento, além de alteragbes biologicas, traz
mudancas psicologicas e sociais que afetam o relacionamento do idoso com a

familia, amigos, sociedade e até consigo mesmo.

O estudo de Matsudo (2010) acrescenta que as alteracdes fisioldgicas que ocorrem
durante o envelhecimento podem diminuir a capacidade funcional afetando a saude

e qualidade de vida do idoso.

Para Bittar et al. (2002) um dos principais fatores que limitam a vida do idoso é a
falta de equilibrio. Em 80% dos casos ndo possui uma causa especifica, mas sim
um comprometimento generalizado do sistema de equilibrio. A maioria dos casos de
desequilibrio acontece entre os 65 e 75 anos, acometendo aproximadamente 30%
dos idosos nessa faixa etaria. Ainda segundo Bittar et al. (2002), as quedas séo as
consequéncias mais perigosas do desequilibrio e da dificuldade de locomocéao,
sendo seguidas por fraturas, deixando os idosos acamados por tempo

indeterminado. Em pessoas com mais de 75 anos, sdo responsaveis por 70% das
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mortes acidentais. As manifestagfes dos disturbios do equilibrio corporal tém grande

impacto para os idosos, o que pode leva-los a reducédo de sua autonomia social.

Para Lopes et al. (2010) tanto para situagfes estaticas e/ou dinamicas, o equilibrio
consiste em manter o centro de gravidade dentro de uma base de suporte,
proporcionando uma maior estabilidade dos segmentos corporais. De natureza
complexa e multifatorial, a manutencéo do equilibrio do corpo no espaco depende da
integracdo de varias estruturas como a do sistema motor, sensibilidade

proprioceptiva, aparelho vestibular, visdo, cerebelo dentre outros.

Para McArdle; Katch e Katch (2008) a medida fisiolégica do desempenho do
individuo aumenta durante a maior parte da vida (até os 30 anos) entdo, ha um
declinio do rendimento podendo ser de maior conotacdo sem a pratica de exercicio
fisico regular e ainda existe uma grande diferenca comparando uma pessoa idosa

fisicamente ativa de outra sedentaria.

Segundo Papaléo Neto e Carvalho Filho (2002) a estatura comeca a diminuir a partir
dos 40 anos cerca de 1 cm por década. Alteracbes nos discos intervertebrais sao
responsaveis por esse quadro. Ja a pele, com o envelhecimento, as fibras sofrem
alteracdo e a elastina torna-se porosa, perdendo, assim, a elasticidade e dando o

aspecto da pele do idoso.

Pereira e Borges (2011) acrescentam que apesar das perdas organicas, funcionais e
mentais que o idoso adquire, é possivel ter um ser humano idoso sadio e com
autonomia para realizar as tarefas diarias, manter suas rela¢des intelectuais e

sociais com 0 meio que o rodeia.
TREINAMENTO DE FORCA E IDOSOS

Realizar exercicios contra uma determinada resisténcia € uma das definicbes de
forca. Dessa forma, visa gerar uma resposta fisiolégica corporal e natural. Esse
processo pode ter origem recreativa ou especifica, com um objetivo especifico a ser
atingido (FLECK; KRAEMER, 2017).

RC: 106653
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-
do-treinamento



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-do-treinamento
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-do-treinamento
https://www.nucleodoconhecimento.com.br

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

U ) NUCLEO ID() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

Para Dantas (2005) os objetivos de um programa de treinamento resistido nao
devem limitar-se apenas a melhora da forca muscular. O treinamento deve promover
procedimentos de treinamento seguro e ser um estimulo para que o participante

tenha uma atitude mais positiva sobre o treinamento resistido e a atividade fisica.

O exercicio fisico na terceira idade visa proporcionar com que o idoso enfrente esse
novo modo de vida com menos limitacbes, mais independéncia e resgatar sua
autoestima. A pratica regular de atividade fisica na terceira idade tem se revelado
como um fator determinante no que diz respeito a manutencéo da qualidade de vida
e do bem-estar dos idosos (BORGES; MOREIRA, 2009; MENDONCA; MOURA,
LOPES, 2018).

Nakagava; Rabelo (2007) relatam que é necessario um equilibrio entre as limitacdes
e as potencialidades de cada individuo para que se obtenha um envelhecimento
saudavel e satisfatorio. Dessa forma, o idoso conseguird passar pelas perdas
naturais decorrentes do processo de envelhecimento de forma mais independente e

com mais autonomia, melhorando sua qualidade de vida.

O treinamento de for¢ca ajuda a diminuir a perda de massa muscular e forca
associada tipicamente ao envelhecimento. Beneficios adicionais de exercicios
regulares incluem o aumento da saude Ossea, reducdo do risco de osteoporose,
aumento da estabilidade da postura, reducdo de riscos de quedas que podem
resultar em fraturas, aumento da flexibilidade e amplitude de movimento
(MATSUDO, 2010; FLECK; KRAEMER, 2017).

7

Segundo Matsudo (2010) o processo de envelhecimento é individual, porém, ao
realizar as atividades fisicas, pode ser menos impactante, o que proporciona uma
melhora na autoestima, das funcdes cognitivas, diminuicdo de estresse, além de
promover uma interagdo social, promovendo uma melhora também da satude mental
destes individuos. Cassiano (2005) complementa que ao realizar atividades fisicas,
o individuo idoso tera maior independéncia para atravessar uma rua com seguranca,

subir no 0Onibus, fazer compras, realizar visitas sociais e tomar para si a

RC: 106653
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-
do-treinamento



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-do-treinamento
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/efeitos-do-treinamento
https://www.nucleodoconhecimento.com.br

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

U ) NUCLEO ID() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

responsabilidade da sua vida econOGmica, entre outras atividades que venham
ampliar a sua rede de convivio social possibilitando, assim, uma melhora da

autoestima.

O treinamento de forga na terceira idade pode trazer beneficios tanto fisicos, como
sociais e psicoldgicos contribuindo para um estilo de vida mais saudavel dos
individuos que a praticam (MACIEL, 2010).

Santarém (2008) cita alguns efeitos do treinamento de for¢ca: aumento da massa
muscular, reducdo da presséo arterial, reducdo do percentual de gordura, aumento
do colesterol (HDL) e ainda funciona como estimulo para a producdo hormonal e do
sistema imunologico. Desta forma, o exercicio atua como excelente fator profilatico,
prevenindo e melhorando os possiveis fatores de risco para o desenvolvimento de

patologias.

Na terceira idade, o treinamento de forca € fundamental, pois ele atua revertendo ou
retardando as perdas oriundas do processo natural do envelhecimento, como a
perda de massa muscular e 6ssea, contribuindo dessa forma para uma maior

autonomia funcional dos idosos (CRUZ et al., 2008).

Meirelles (2000) destaca como objetivo principal do exercicio fisico através do
treinamento de forca na terceira idade, o retardamento do processo inevitavel do
envelhecimento através da manutencdo de um estado suficientemente saudavel,
sendo perfeitamente possivel que possibilite a normalizacdo da vida do idoso e

afaste os fatores de riscos comuns na terceira idade.

Ainda, segundo Meirelles (2000), a medida que os beneficios do treinamento de
forca estdo relacionados a uma alimentacdo adequada e balanceada, controle no
consumo de bebidas alcodlicas, isencdo de habitos de tabagismo, hora de sono
adequada, poder-se-a destacar muitos casos de envelhecimento saudavel tanto a

nivel clinico, como também um desempenho fisiologico.
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O estudo de Cruz et al. (2008) explica que o posicionamento da Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte (SBME) e Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia
(SBGG) é que o exercicio fisico, através do treinamento de forca regular, melhora a
expectativa e qualidade de vida do idoso trazendo inumeros beneficios
principalmente na prevencdo e no combate de doencas que podem levar a

incapacidades.

Vérios sédo os beneficios para os seres humanos que optam por um estilo de vida
ativo através de exercicios fisicos orientados por um profissional: melhoria na
capacidade cardiorrespiratoria; melhora no equilibrio; melhoria no andar;
manutencdo e/ou aumento da densidade Ossea; controle do diabetes, artrite e
doencas cardiacas; melhoria na ingestao de alimentos; diminuicdo da depressao;
fortalecimento geral dos musculos do corpo; melhoria nos reflexos; melhoria na
sinergia motora das reacbes posturais; melhoria da flexibilidade e mobilidade;
manutencdo do peso corporal; diminuicdo das lesbes musculares; melhoria da
autoestima, entre outros (TAKAHASHI, 2004).

Penna e Santo (2006) destacam a importancia de uma avaliacdo médica cuidadosa
para o idoso que vai iniciar a pratica de exercicios fisicos. Dessa forma, toda
prescricdo sera feita baseada nas individualidades de cada idoso, levando em
consideracao suas possiveis limitagdes e possibilidades. Esse programa deve levar
em consideracdo as alteragdes ocorridas durante o processo de envelhecimento,
proporcionando melhorias nas capacidades motoras envolvidas na realizacdo das
atividades do cotidiano e favorecendo a capacidade de trabalho e de lazer bem
como alterando a taxa de declinio do estado funcional, visando a melhoria da

gualidade de vida do idoso.

Segundo os estudos de Takahashi (2004), através dos exercicios, aléem de combater
a obesidade, evita e retarda o surgimento de diabetes, melhora a capacidade
aerdbica, também é possivel aumentar a massa 0ssea ou reduzir sua perda

(osteoporose), diminui os riscos de quedas e de fraturas de fémur e de quadril.
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Além disso, o fortalecimento muscular reduz dores ja existentes provenientes de

doencas como artrite, tendinite, bursite, artrose e problemas de coluna.

Cruz et al. (2008) elucida que as opg¢les de exercicios que se propdem para 0s
idosos nédo diferenciam em demasia daqueles que atualmente sdo praticados nas
academias. A linha de atuacdo do treinamento de forca que deverdo direcionar a
escolha do exercicio mais indicado, contendo variaveis de cargas, repeticoes, entre
outros, individualizados e modalidades que proporcionem ao idoso maior satisfacéo
para realiza-lo. Estas atividades precisam atender varios aspectos que proporcionem
salude globalizada ao idoso, como uma simples manipulacdo de um objeto, a um

incremento favoravel na estrutura biopsicofisiologica.

Ferreira (2011) cita que o treinamento de forca promove uma infinidade de
beneficios para o praticante, entre eles: prevencdo e tratamento da osteoporose,
manutencdo ou aumento da densidade mineral Ossea, prevencdo da perda de
massa 0ssea, aumento de forgca e da massa muscular, aumento da flexibilidade,
aumento do VO2 méx., controle da glicemia, melhora do perfil lipidico, reducéo do
peso corporal, melhora do equilibrio e da marcha, menor dependéncia para a
realizacdo das atividades diarias, melhora da autoestima e da autoconfianca,

diminuicao da incidéncia de quedas, diminui¢ao do risco de fraturas, dentre outros.

FLEXIBILIDADE

Segundo Roberts e Robergs (2002) a flexibilidade é a capacidade de elevar ao
maximo a intensidade articular no movimento, além disso, € considerada como um
dos componentes da aptidao fisica relacionada a salude e também a performance, é

especifica das articulagbes podendo ser aperfeicoada com a pratica.

Para Dantas et al. (2009) a flexibilidade promovera aumento da capacidade de
mobilidade articular, influenciando aspectos como o controle ou eliminacdo da

tensdo muscular, das substancias toxicas produzidas durante a atividade fisica e da
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rigidez articular, aperfeicoamento motor, eficiéncia mecanica, profilaxia de lesdes,

consciéncia corporal entre outros.

Para Dantas (2005) existem quatro fatores responsaveis pelo grau de flexibilidade
de uma articulacdo: mobilidade, elasticidade, plasticidade e maleabilidade. As
principais limitacbes sédo da propria articulacdo (limite de mobilidade articular) e a

musculatura a ela associada.

Dantas (2005) ainda explica que as reivindicacfes de bons niveis de flexibilidade em
relacdo a saude sejam amplamente descritas, embora ndo se tenha conseguido
estabelecer de forma cientifica, quanto de flexibilidade seria necessério para o ser
humano, ela é responsavel pela qualidade fisica da execug¢do de movimentos
voluntarios em amplitudes maximas (respeitando os limites morfologicos). A
flexibilidade é dependente da elasticidade muscular e da mobilidade articular e é

necessaria para uma perfeita execucao de atividades fisicas.

O estudo de Silva (2017) acrescenta que a flexibilidade é percebida como um

by

componente relevante da aptiddo fisica, incluido a salde e ao desempenho do
individuo, fazendo-se necessario para a realiza¢do de atividades de vida diaria com

uma boa qualidade de vida.

Sobre a flexibilidade, autores como Weineck (2003), Santarém (2011) e Fleck e
Kraemer (2017) explicam que ela pode ser classificada em geral ou especifica, ativa

ou passiva, estatica ou dindmica como segue:

o A flexibilidade geral pode ser observada nos movimentos que englobam todas
as articulacdes. Os principais e grandes sistemas articulares séo exigidos na
flexibilidade geral, como ombros, coluna vertebral e quadris.

o A flexibilidade especifica, como o préprio nome diz, refere-se ao grau de
amplitude de movimento de articulagbes especificas.

e Quando uma articulacdo se movimenta até sua amplitude maxima devido a

contracdo dos musculos agonistas e, consequentemente, pelo relaxamento
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dos antagonistas, temos a flexibilidade ativa. Ela € obtida sem qualquer tipo
de auxilio externo (suporte de um parceiro ou de aparelhos) ao praticante.

« Flexibilidade passiva utiliza o auxilio de forcas externas, buscando uma maior
ADM através dessas forcas externas.

« A flexibilidade estética é conseguida quando o praticante vai até o ponto de
maior ADM de forma lenta e gradual. Em seguida, essa posi¢cao € sustentada
durante o tempo indicado pelo profissional da area.

« A flexibilidade dindmica é obtida pela contracdo voluntaria dos musculos
motores, buscando grande ADM e podendo ser feita com velocidade rapida

ou mais lenta e controlada.

O estudo de Nahas (2013) acrescenta que o treinamento de flexibilidade para idosos
deve ser diferenciado com relacdo a outras faixas etarias. Esse treinamento com
idosos, devido ao aumento das tensGes sobre os 0ssos, devera ser realizado com
cautela e adaptacdo prévia aos movimentos a serem trabalhados a fim de evitar

lesdes ou desconforto.

EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA NA FLEXIBILIDADE DOS
IDOSOS

Observa-se que a flexibilidade é diretamente relacionada a saude, pois tem intima
relacdo com a capacidade de executar tarefas da vida diaria e a prevencao de
doencas, sendo, portanto, um componente da aptiddo fisica importante para a
manutencdo de bons niveis de saude e qualidade de vida, pois a flexibilidade
diminuida restringe as possibilidades de movimento, além de aumentar as chances
de lesGes articulares e musculares (SILVA, 2017; MOURA et al., 2018).

De acordo com Dantas (2009), existem muitos efeitos da pratica do exercicio fisico,
dentre eles, o aumento da forga através do treinamento de for¢a, sendo o mais
indicado para sistema neuromuscular, aperfeicoando a coordenacdo nos aspectos
de recrutamento de unidades motoras, que biomecanicamente pode-se dizer que a

qualidade de vida depende essencialmente de forca e de flexibilidade.
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McArdle; Katch e Katch (1998) afirmam que para os idosos as adaptagdes ocorridas
com o treinamento de forca acontecem tanto em homens quanto em mulheres, sem

a influéncia do envelhecimento.

O estudo de Moura et al. (2018), por meio de dados significativos obtidos nos
treinamentos realizados, constata-se que a melhora ou manutencdo da forca
muscular e flexibilidade articular tem grande influéncia no equilibrio corporal em
idosos, reduzindo o risco de quedas e melhorando a qualidade de vida. Dessa
forma, a independéncia funcional é prolongada, fato que é muito importante para os

idosos.

Albino et al. (2012) esclarece que, no envelhecimento, o exercicio através do
treinamento de forca pode modificar e aperfeicoar as funcdes de alguns tecidos
importantes para a melhoria da flexibilidade como o tecido muscular, o tecido ésseo
e as estruturas do tecido conjuntivo. O estudo de Souza et al (2015) complementa
ressaltando que a pratica regular de exercicio fisico através do treinamento de forca
podera melhorar outros fatores essenciais como a diminui¢cao das dores articulares e
a melhoria do padrdo de recrutamento motor, amparando assim, de forma

expressiva na melhora e desenvolvimento da flexibilidade na terceira idade.

O estudo de Silva (2017) explana que a flexibilidade é uma variavel essencial da
aptidao fisica relacionada a saude, possuindo uma intima relacdo com a estabilidade
corporal, a mobilidade de varios segmentos corporais e articulares, bem como uma
estreita relacdo com a manutencdo de postura. Assim, a manutencdo dos niveis de
flexibilidade em uma dimenséo para as praticas exigidas no cotidiano € de extrema

importancia para a manutencao da qualidade de vida do idoso.
CONSIDERACOES FINAIS

Ao concluir este estudo, observou-se que a populacdo idosa tem aumentado
consideravelmente em todo o mundo e esse fato tem despertado a atencdo de

diversas area do conhecimento a fim de elaborar politicas publicas direcionadas
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para o envelhecimento saudavel dessa populagdo, pois 0 processo de
envelhecimento é acompanhado, por um estilo de vida inativo, favorecendo ao
declinio das capacidades fisicas, o que gera perdas na aptidao funcional e
consequente dependéncia, ocorrendo grandes modificacbes no organismo dos

idosos.

O treinamento de forca em idosos € fundamental, pois ele atua revertendo ou
retardando as perdas oriundas do processo natural do envelhecimento, como a
perda de massa muscular e 0ssea, contribuindo dessa forma para uma maior
autonomia funcional dos idosos. A flexibilidade em idosos € um componente
importante da aptidao fisica, garantindo uma maior amplitude nos movimentos
corporais, promovendo melhorias na execugao de atividades cotidianas com efeitos
benéficos na qualidade de vida, 0 aumento da densidade 6ssea e muscular, estimula
a proliferacdo do tecido conjuntivo elastico nos musculos, tenddes, ligamentos e

capsula articular.

Observou-se que ambas as capacidades fisicas, forca e flexibilidade, estédo
diretamente relacionadas a qualidade de vida dos idosos e permitem uma maior
autonomia e independéncia nas suas atividades diarias. Mas seria o treinamento de
forca em idosos capaz de melhorar também a flexibilidade desse publico? Segundo
a literatura consultada, péde-se observar que com o treinamento de forca, os idosos
adquiriram aumento de forca, resisténcia e na flexibilidade, o que gera um ganho no
desempenho funcional, melhora da qualidade vida, retardando alguns efeitos

fisiolégicos do envelhecimento.

Deste modo, cabe aos profissionais de educacao fisica utilizar os conhecimentos
adquiridos tanto tedricos como praticos como forma de prescrever a atividade de
maneira correta e segura possibilitando o idoso envelhecer com saude e melhor

qualidade de vida.
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