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RESUMO

Nos ultimos tempos, a pratica de atividade fisica tem sido associada a saude e
gualidade de vida.

O treinamento de forgca, conhecido comumente como musculacéo, tem obtido cada
vez mais adeptos em todo o mundo. Embora a maioria dos jovens nao se preocupe
com sua saude desde o inicio ou ainda ndo tenha conhecimento sobre esta
modalidade, e a importante relacdo entre corpo e mente, as consequéncias dessa
ignorancia afetardo seu processo de envelhecimento.

O estudo teve como objetivo analisar a relacado entre envelhecimento e atividade
fisica, além dos beneficios que a musculagédo proporciona aos idosos, por meio de
uma revisao da literatura.

Chegando a conclusdo de que a musculacdo é indicada para qualquer idade,
mesmo para pessoas excessivamente debilitadas. Além disso, possibilita auxilio no
tratamento e prevencéo de doencas cronicas, e mais independéncia para os idosos.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica. @ Musculagdo/treinamento  resistido.
Idosol/terceira idade. Envelhecimento. Beneficios.



ABSTRACT

In recent times, the practice of physical activity has been associated with health and
quality of life.

Strength training, commonly known as bodybuilding, has been gaining more and
more adherents worldwide. Even though most young people are not concerned about
their health from the beginning or still do not have knowledge about this modality,
and the important relationship between body and mind, the consequences of this
ignorance will affect their aging process.

The study aimed to analyze the relationship between aging and physical activity, in
addition to the benefits that bodybuilding provides for the elderly, through a literature
review.

Coming to the conclusion that bodybuilding is indicated for any age, even for
excessively weakened people. In addition, enabling help in the treatment and
prevention of chronic diseases, and more independence for the elderly.

KEYWORDS: Physical activity. Weight training/resistance training. Elderly/third Age.
Aging. Benefits.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo normal e continuo na vida de qualquer ser
humano, desde o seu nascimento até sua morte, variando de individuo para
individuo as suas progressdes, mas o desenvolvimento natural esperado e desejado
seria alcangar a terceira idade, vivenciando todas as fases da vida. E para todo esse
dinamismo acontecer com qualidade de vida, a educacéo fisica é a area que tras
essa oportunidade para todos os adeptos a pratica, onde o profissional sera
responsavel pelo bem estar, montagem e manutencao de programas dos exercicios
fisicos apropriado para esta populacao.

A grande maioria dos jovens ndo se preocupa com sua saude no futuro e
muitos ndo pensam ou nao sabem que tudo que fazem em relagcdo ao corpo e a
mente hoje, serdo refletidas quando chegarem a uma idade mais avancada, se
tornando individuos idosos, sem contar as consequéncias que ja vem do proprio
processo de envelhecimento, como a perda de massa muscular, perda de forca,
capacidade funcional entre outros (ESTORCK et al., 2010).

A literatura demonstra o aumento da demanda de atividades fisicas por
idosos. Seja para melhorar a capacidade funcional, melhorar a qualidade de vida,
prevencdo de doencas crbnicas ou por uma questdo social (SANTANA; MAIA,
2009).

O exercicio resistido, ndo sendo uma modalidade esportiva, mas uma forma
de condicionamento fisico, para manutencdo, e desenvolvimento importante das
gualidades fisicas e diminuicao de declinios provenientes do envelhecimento.

O idoso dentro da musculacdo precisa realizar um treino que seja seguro e
compativel com suas necessidades diarias, respeitando suas capacidades fisicas e
suas habilidades motoras dentro de sua individualidade (CAMPQOS, 2008).
Com a reducao da massa magra, reducao da estatura, diminuicdo da poténcia e da
forca e outras perdas das qualidades fisicas, que declinam proporcionalmente com a
idade, a qualidade de vida do individuo é seriamente prejudicada (FLECK;
KRAEMER, 2006).

Os exercicios fisicos em especial o treinamento resistido (musculacdo)
proporcionam meios de prevencdo das doencas mais acometidas aos idosos,
tornando-os mais independentes para a realizacdo das atividades da sua vida
cotidiana (SALVADOR, et al. 2009).
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2. O ENVELHECIMENTO

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2017),
“os idosos tiveram um aumento significativo nos municipios brasileiros, em 2012, a
populacdo com 60 anos ou mais era de 25,4 milhdes. Os 4,8 milhdes de novos
idosos em cinco anos correspondem a um crescimento de 18% desse grupo etario,
gue tem se tornado cada vez mais representativo no Brasil. As mulheres sdo maioria
expressiva nesse grupo, com 16,9 milhdes (56% dos idosos), enquanto os homens
idosos sao 13,3 milhdes (44% do grupo)”.

E considerado idoso o individuo com idade igual ou superior a 65 anos, nos
paises desenvolvidos, e 60 anos ou mais, nos paises em desenvolvimento. No
Brasil, os direitos aos idosos surgiram com o Estatuto do Idoso, Lei n° 10. 741, de 1°
de Outubro de 2003, que se destinam a regular os direitos as pessoas com idade
superior a 60 anos (NASCIMENTO, 2011).

Ribeiro et al. (2012) destacam que o envelhecimento é um processo natural,
dindmico, progressivo e irreversivel, que acompanha o individuo desde o nascimento
até a morte.

No que diz respeito ao envelhecimento biologico este se manifesta externa e
internamente. As manifestacbes externas verificam-se através de uma perda
progressiva da elasticidade da pele, o que originara o aparecimento de rugas, a
diminuicdo da mobilidade das articulagdes (o que tem repercussdes na forca
muscular e agilidade), a aparicdo de cabelos brancos, os problemas cardiacos, a
alteracdo da acuidade sensorial, nomeadamente a capacidade visual, auditiva e
gustativa (com a reducéo das papilas e consequente diminui¢do do paladar), a perda
dos reflexos e as mudancas na memoria (CF. SEQUEIRA, 2010).

Monteiro (2003), afirma que com o preconceito de outras pessoas perante aos
idosos, impondo limitacdes e propondo que os idosos ndo podem participar de
determinadas atividades a ndo serem aquelas especificas para os velhos, faz com
gue dificulte seu desempenho psicologico e social.

Zaitune et al. (2007) definem que o sedentarismo estd associado a fatores
como o nivel socioecondbmico, género e contextos ambientais e sociais, como 0
acesso a espacos fisicos atrativos, menor trafego de carros, etc.

O sedentarismo, combinando com outros fatores de risco, contribui para o
aumento de doencas cardiovasculares e crénicas, sendo as principais o diabetes
mellitus, a osteoporose, o cancer de coOlon, de pulmdo e de préstata. Assim, o
sedentarismo € o estilo que vida que traz os maiores problemas no envelhecimento
(ZAWADSKI e VAGETTI, 2007).

2.1 Envelhecimento e atividade fisica

Nahas (2006), afirma que:
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Em séculos atrds se acreditava que boas caracteristicas fisicas como a
resisténcia fisica estava associada somente a boa salde e a longevidade, e
apesar de saber notar que individuos que praticavam atividades fisicas
viviam mais e melhor, ndo consideravam a atividade fisica como um item da
saude publica. Ultimamente uma série de modificagdes na sociedade fez
com que a atividade fisica fosse olhada mais atentamente e passasse a ser
estudada como um fator de prevencdo e tratamento de inUmeras doencgas.
Mas com a urbanizacdo e o0 crescimento exagerado de grandes centros
urbanos, a falta de locais apropriados para a atividade fisica esta cada vez
maior, e aliado as novas tecnologias as cidades tornam-se um cenario ideal
para o sedentarismo e consequentemente para o aumento de doencas
associadas a inatividade fisica.

Um grande numero de evidéncias cientificas tem demonstrado, cada vez
mais, que o habito da préatica de atividade fisica se constitui ndo apenas como
instrumento fundamental em programas voltados a promocdo da saude, inibindo o
aparecimento de muitas das alteracfes organicas que se associam ao processo
degenerativo, mas também, na reabilitacdo de determinadas patologias que
atualmente contribuem para o aumento dos indices de morbidade e mortalidade.
(MACEDO et al., 2003).

Segundo Mazo et al. (2012) o envelhecimento humano também engloba o
declinio da aptidao fisica, devido a fatores como a diminuicdo da capacidade
aerobica, da forca muscular, do equilibrio, do tempo de reacéo, da agilidade e da
coordenacao, consequentes das doencas e da inatividade fisica. Para Nascimento
(2011) o idoso deve:

“adotar habitos saudaveis e modificar alguns, na busca de uma melhor
qualidade de vida, pois com o envelhecimento o organismo do idoso esti
passando por diversas mudancas, as quais 0s obrigam, a saber, lidar com o
préprio corpo e procurar entender esse processo. Reorganizacdo da dieta e
atividades saudaveis sdo meios de prevencédo de enfermidades e também do
fortalecimento do convivio social do idoso” (NASCIMENTO, 2011, p. 7).

O aumento na expectativa de vida tem levado a atencdo sobre o
envelhecimento saudavel, um planejamento diversificado de atividades fisicas
podera amenizar o processo de envelhecimento com medidas preventivas de saude
(KALACHE, 2008).

A pratica de exercicios fisicos entre os idosos favorece a socializacao,
segundo Moraes et al. (2007), pois:

“‘hd uma série de fatores benéficos que geram este resultado. Como a
melhora do humor, a diminuicdo dos estimulos fisiolégicos e psicoldgicos ao
estresse, a melhora da imagem estética, satisfacdo pessoal com a vida, além
de uma melhor qualidade nas horas de sono. A atividade fisica demonstra-se
favoravel para possiveis cuidados emocionais, sociais e culturais, uma vez
que, realizada de maneira correta, ndo apresenta contra indicacdo, 0s custos
sdo acessiveis, ndo apresenta efeitos contrarios, como na farmacoterapia, e
geram uma série de vantagens e beneficios a qualidade de vida das pessoas,
principalmente, nos idosos, que com o envelhecimento apresentam declinio
fisco e funcional”.

Observa-se no estudo de Abade; Zamai (2009), Toscano; Oliveira (2009) que a
resposta da atividade fisica para idosos com problemas depressivos é semelhante
aquelas dos que se tratava com medicamento; no entanto, ndo havia problemas de
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efeitos colaterais indesejaveis como pode ser o caso dos remédios. Além disso, ha o
comprometimento fisico desses individuos, melhorando desta forma o humor, sua
autoestima e a autoconfianca. Pois em uma entrevista, com coleta de dados,
realizada pelos autores apés um programa de atividade fisica regular, pode-se notar
gue o grupo teve a percepcdo que a pratica de exercicios fisicos € a maior aliada
guando o assunto € combate a problemas de saude. Apds passarem por esse
programa, muitos idosos passaram a realizar atividades que ndo faziam ha tempos,
como por exemplo, andar, vestir-se sozinho, ou seja, uma maior independéncia na
realizacdo das atividades instrumentais da vida diaria. Além da importancia da
pratica fisica, os entrevistados demonstravam felicidade provinda da independéncia
e da possibilidade de socializarem-se com diversas pessoas, relatando ainda que se
sentiam mais Uteis e produtivos, mais bem humorados e uma melhor sensacao de
bem-estar.

Para Ribeiro et al. (2012), para que o idoso mantenha uma boa qualidade de
vida € necessario a pratica de atividades fisicas regulares. A atividade fisica é
qgualquer movimento corporal, produzido pelos masculos esqueléticos, que tem gasto
energético maior do que 0s niveis de repouso e proporciona inumeros beneficios,
como maior longevidade, reducdo das taxas de morbidade e mortalidade, reducéo
de medicamentos, prevencdo do declinio cognitivo, reducdo da frequéncia de
guedas e fraturas, independéncia e autonomia para a realizacéo de suas atividades,
e também, beneficios psicolégicos como da autoimagem, autoestima, do contato
social e do prazer pela vida. A pratica regular de exercicio fisico tem a capacidade
de reduzir a idade biolégica em 10 a 20 anos.

Segundo Moreira e Borges (2009), grande parte dos idosos demonstra
interesse em manterem-se mais saudaveis, ativos e independentes nesta fase da
vida, crescem também os programas e projetos relacionados a promoc¢ao da saude
e bem-estar desses individuos. Entre as propostas destes programas, a mais
incentivada e repercutida € a pratica de atividades fisicas, podendo ser esportes,
dancas, exercicios de forca ou atividades recreativas, ndo importando a modalidade,
pois todas trazem, de alguma forma, beneficios a saude.

De acordo com o American College of Sports Medicine, exercicios de baixa
intensidade também sédo recomendados, porém, a musculacdo moderada tem sido a
mais recomendada a terceira idade, fortalecendo integralmente musculos e 0Sso0s
(SIMAO; BAIA e TROTTA, 2000)

A prética regular de atividade fisica deve ser bem orientada, exigindo a
presenca de um profissional de educacéo fisica (FAUSTINO, 2015).

Acredita-se ainda que, pelo fato do exercicio fisico promover melhorias no
condicionamento fisico, no humor, diminuicdo do estresse, ansiedade, depressao e
melhoria na qualidade de vida, ocorram consequentemente melhorias nas respostas
cognitivas (ANTUNES et al. 2004).

Mosquera (1974, apud MAZO; LOPES e BENEDETTI, 2004) afirma que a
autoestima decorre das atitudes positivas ou negativas do idoso perante a si mesmo
(sendo assim autoestima alta e baixa. A autoestima e a autoimagem estao
interligadas e uma depende da outra. O autor ainda diz que esta sempre mudando
conforme o individuo adquire experiéncias em sua vida. Branden (1995, apud



15

CHAIM, et al., 1998) afirma que a presenca da autoestima positiva faz com que o
individuo sinta-se confiante, competente e merecedor, e é indispensavel para uma
vida satisfatoria.

3. MUSCULACAO E O IDOSO

Atualmente, tem-se atribuido grande importancia ao treinamento de forca para
a manutencdo da saude, na populacdo em geral. Tendo em vista essa importancia,
o entendimento dos mecanismos responsaveis pelas adaptacdes decorrentes do
treinamento dessa capacidade motora torna-se primordial para a sua maximizacao.
Pode-se afirmar que a pratica permanente de atividade fisica melhora as condi¢des
gerais do ser humano e seus resultados s&o significativos com a intensidade
adequada, respeitando a individualidade biol6gica, melhorando os beneficios a
média e longo prazo, obtendo-se um menor desgaste fisico, mais seguranca e saude
(BETTINE, PAVAN, 2010).

Para Pinto et al. (2008), a musculacdo é uma das praticas fisicas mais antigas
do mundo, e que passou a se tornar uma pratica que atrai cada vez mais adeptos. A
musculagdo é definida como “treinamento com pesos”, ndo sendo caracterizada
como uma modalidade esportiva, e sim como uma forma de treinamento.

Em seu contexto historico, a musculacao teve suas origens na Grécia antiga,
guando Milon de Creton iniciou seus trabalhos levantando bezerros. Assim, a
medida que o bezerro crescia, o organismo dele estava preparado para sustentar a
nova carga, iniciando assim o principio da sobrecarga. Devido ao histérico, a
musculacdo comecou a ser utilizada como uma pratica de ganho de massa e forga,
mas hoje, esses mesmos objetivos sdo alcancados de forma diferenciada para os
idosos (PINTO et al., 2008).

Os chamados exercicios resistidos, ou exercicio contra resisténcia,
geralmente sao realizados com pesos, embora existam outras formas de oferecer
resisténcia a contracdo muscular. Musculacao é o termo mais utilizado para designar
0 treinamento com peso, fazendo referéncia ao seu efeito mais evidente, que € o
aumento da massa muscular (QUEIROZ e MUNARO, 2012).

O idoso dentro da musculacdo precisa realizar um treino que seja seguro e
compativel com suas necessidades diarias, respeitando suas capacidades fisicas e
suas habilidades motoras dentro de sua individualidade (CAMPOS, 2008).

3.1 Os beneficios da Musculacao para o idoso

Do ponto de vista funcional, os exercicios com pesos, desenvolvem
importantes qualidades de aptiddo, constituindo uma das mais completas formas de
preparacao fisica. Uma das caracteristicas mais marcantes dos exercicios com peso
€ a facilidade com que podem ser adaptados a condicdo fisica individual,
possibilitando até mesmo o treinamento de pessoas extremamente debilitadas. Pela
auséncia de movimentos rapidos e desaceleracdes, 0S exercicios com pesos
apresentam também baixos risco de lesGes traumaticas (SANTOS et al., 2012).

Nahas (2006), nos mostra uma série de beneficios da pratica regular de
exercicios fisicos: promove uma melhora fisiolégica (controle da glicose, melhor
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qualidade de sono, melhoras das capacidades fisicas relacionadas a saude),
psicologica (relaxamento, reducéo dos niveis de ansiedade e estresse, melhora o
estado de espirito, melhoras cognitivas) e social (individuos mais seguros, melhora a
integracdo social e cultural, integragdo com a comunidade, rede social e cultural
ampliadas, entre outros), além da reducéo ou prevencdo de algumas doencas como
a osteoporose e os desvios de postura.

Ajuda como medida preventiva da osteoporose, mantendo a forca 6ssea. Ha
uma melhora na flexibilidade que ajuda a reduzir riscos de dores na regido lombar e
reduzir as dores artriticas. E um modo seguro de reduzir a gordura corporal
(RAMOS; ROCHA; MAROLATO, 2007).

Para Queiroz e Munaro (2012), os exercicios com pesos em programas de
atividade fisica bem estruturada tém a funcé@o de melhorar a saude, a aptidao fisica e
o tratamento de doencas. Estudos recentes apontam que treinamentos com forca
trés vezes por semana em idosos proporcionam um aumento da massa e da forca
muscular, aplicado na reabilitagdo ou prevencao de sarcopenia.

Os exercicios de musculagdo em idosos séo bastante eficazes, pois dentre
seus beneficios estdo a redugdo da sarcopenia (diminuicdo da funcdo da
musculatura esquelética) e a melhora da marcha, reduzindo o risco de quedas e
maior eficiéncia na pratica de atividades diarias (MAZO et al., 2012).

Segundo Estorck et al. (2012), a musculacdo em idosos € uma forma de
diminuir os declinios de forca e massa muscular relacionados com a idade,
resultando em uma melhor qualidade de vida. Assim, diversos estudos apontam
sobre os beneficios do treinamento resistido em idosos, demonstrando que 0s
mesmos obtiveram ganhos de forca muscular, melhoria da salde e capacidade
funcional, tornando-se mais independentes e entusiasmadas.

E de extrema importancia ter o conhecimento a fim de realizar a orienta¢ao
correta para realizacdo de exercicios, evitando o aparecimento de lesdes, alteracdes
com pressao arterial e frequéncia cardiaca. Sem a necessidade de que o idoso
chegue a exaustdo com exercicios de alta intensidade e de longa duracao
(CIVINSKY et al., 2011).

Quanto a prevencdo de doencas, o treinamento de forca muscular deve ser
recomendado em casos de artrite grave, aumento do peso corporal, ulceracdes no
pé, desordens do equilibrio, amputacdo, doenca pulmonar e baixo limiar para
isquemia. Assim, a musculacdo é um treinamento que pode parar ou reverter a
perda de massa muscular e proporcionar a manutencdo da capacidade funcional e
independéncia (MATSUDO; MATSUDO e BARROS NETO, 2000).

Na aplicacdo da musculacdo para este tipo de populacdo € necessario um
profundo conhecimento das alteracdes fisiolégicas associadas a idade e dos riscos
deste tipo de atividade em faixas mais avancadas. Pesquisas tém mostrado que o
treinamento de forca de alta intensidade tem um profundo efeito sobre a
independéncia funcional e a qualidade de vida de idosos com idades até acima de
cem anos. O fortalecimento muscular resulta em melhoria da forca, resisténcia,
densidade 6ssea, flexibilidade, agilidade e equilibrio, embora o aumento da forca
muscular pareca ser o fator mais determinante na melhora da continua
independéncia (ESTORCK; ERBA e CORREA, 2012, p. 6).
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De acordo com Terra, et al. (2008) o treinamento resistido trouxe beneficios
em relacdo a pressao arterial em idosas hipertensas, diminuindo a PAS, PAM e o DP
de repouso, podendo reduzir o risco de infarto agudo do miocéardio e de doencas
coronarianas.

Segundo Santos, et al. (2012) o treinamento resistido localizado, foi um
grande influenciador na oxidacdo lipidica pés treino, gasto cal6érico e quedas
significativas no percentual de gordura e principalmente o aumento do EPOC depois
de treinos mais intensos com baixo intervalo.

Varios estudos tém mostrado os beneficios do treinamento de forga
(musculacéo) para uma melhor mobilidade e realizacdo das atividades diarias, como
por exemplo, alimentar-se, vestir-se, banhar-se, locomover-se, entre outras tarefas,
de maneira independente (SIMOES et al., 2011).

Bossi et al. (2008) diz que a musculacdo esta entre o tipo de exercicio mais
conhecido e praticado entre todas as modalidades de treinamento. Apesar de
algumas pessoas que se exercitam regularmente praticarem apenas exercicios
aerobios, muitas outras estdo acrescentando o treinamento resistido aos seus
programas. Ela fortalece masculos, articulacdes e 0ssos, podendo ser utilizada para
ajudar a corrigir eventuais desequilibrios da musculatura, na reabilitacdo e
prevencao de contusdes, e também, combater certas doencas.

Bittencourt (1986) coloca que individuos esportistas ou ndo, mas que desejam
melhorar a aptiddo fisica para os esforcos da vida diaria e do trabalho, também
podem buscar em um programa de musculacdo com exercicios progressivos
supervisionados, o atendimento de seus objetivos, devido ao fato de suas aplicacoes
serem bastante abrangentes, estando direcionadas a varios aspectos, tais como:
competitivo, profilatico, terapéutico, como meio de recreacéo e estético e como meio
de preparacéo fisica.

A musculacdo pode ser empregada nas diversas faixas etarias, mas no caso
das pessoas idosas, ela tornou-se de grande importancia, sendo igualmente aos
exercicios aerébios, defendida e indicada pelos médicos, para que as pessoas ao
atingirem a terceira idade, mantenham a autonomia e a independéncia funcional
(BOSSI et al., 2008).

Segundo Jesus e Silva (2010) a Musculacdo, que desenvolve importantes
gualidades fisicas, propicia adaptacdes fisioldgicas e anatdmicas, melhorando assim
a funcionalidade e a condicéo fisica do idoso. A melhoria da tonicidade muscular, da
forca e da resisténcia previne pequenas lesdes traumaticas, risco de queda e
melhorias motoras que se refletem nas atividades da vida diaria.

Para Silva e Farinatti (2007) além destes beneficios, o treinamento resistido,
visa reduzir os declinios de for¢ca e massa muscular, associados ao envelhecimento,
a prevencdo da osteoporose, a reducdo do percentual de gordura corporal, a
diminuicdo das fraturas 6sseas, bem como as melhorias nos aspectos psicolégicos.

Como ja se sabe, os exercicios fisicos trazem uma série de beneficios na
terceira idade, e a musculacdo tem o papel de trazer mais forca, devido ao aumento
de massa muscular, evitando quedas, que se tornam muito comuns em idosos e
ocasionam um grande numero de lesbes e fraturas que reduzem a mobilidade
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articular (BENEDETTI e BENEDETTI, 1996). Segundo Fleck (2003), a capacidade
fisiolégica de apresentar beneficios do treinamento com pesos € mantida por
praticamente toda a vida e os beneficios em idosos podem ser iguais ou até
superiores aos obtidos pelos jovens.
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4. METODOLOGIA

Esse trabalho se caracteriza como reviséo bibliografia, segundo Guedes (2017)
“é através da revisdo da literatura que vamos sedimentando o conhecimento
historicamente acumulado e vamos retrabalhando seus conceitos e avancando

paulatinamente”.

Como critério de inclusao adotou-se a sele¢cédo de artigos publicados nos ultimos
10 anos (2010-2020), da base do google académico e revista de Pesquisa Cuidado
€ Fundamental Online. No entanto, foram excluidos deste estudo os artigos que nao
constatava intervencao da musculacédo, fora do periodo estabelecido pelos métodos
de inclusdo, trabalhos que ndo foram escritos na lingua portuguesa, ou por
parecerem repetitivamente nas bases de dados. Considerando no final desse
levantamento, um total de 09 artigos, envolvendo como palavras chaves e suas
variagdes: atividade fisica, musculagéo/treinamento resistido, idoso/terceira idade,
envelhecimento, e beneficios, apresentando a importancia da atividade fisica no
envelhecimento e os beneficios que a musculacdo proporciona na vida do idoso,

direcionando e enfatizando a finalidade do objetivo do trabalho.
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Quadro 1 — Estudos encontrados através da reviséo bibliografica.

AUTORES TEMA OBJETIVO
JESUS, D. F; Percepcao de qualidade de | Avaliar e comparar a
SILVA, C. A. F. vida por idosos praticantes | percepcdo de qualidade de
e nao praticantes de | vida de idosos praticantes de
exercicios resistidos: | exercicios resistidos no Projeto
analise do Projeto Vida | Vida Corrida.
Corrida.
CUNHA, R. M. Autoestima e autoimagem | Necessidade de avaliar a
em idosos praticantes de | relagdo entre o exercicio fisico,
musculagao. autoestima e a autoimagem, e
as alteracbes psicologicas
apresentadas no idoso
praticante de musculacéo.
ROCHA, R. Musculacdo para a terceira | Caracteristicas do processo de
idade. envelhecimento humano, suas
variaveis e 0s beneficios da
musculacdo para terceira
idade, e a importancia desta
modalidade nos aspectos da
longevidade e estilo de vida
saudavel.
ALVARENGA, H. C; | Comparacao dos efeitos da | Comparar o desempenho
TOCANTINS, B. A; | pratica da musculacéo e da | cognitivo de idosos praticantes
MOURA, M. M; hidrogindstica sobre a|de  musculacdlo e de
CARVALHO, J. M. S.

funcado cognitiva de idosos.

hidroginastica  apoés uma
sessao de treinamento.

RADESCA, E. D.

A musculacéao, seus
beneficios e a andlise de
diferentes modelos de
treinamento em
determinadas populacdes.

Quando a pratica regular bem
orientada intervém em
diferentes grupos, e como
diferentes tipos de treinos
podem contribuir nas
adaptacdes fisiologicas e,
portanto os beneficios que a
musculagao proporciona.

FILHO, M. A. A. L;

Perfil dos idosos praticantes

Identificar o perfil dos idosos

CRUZ, R.W. S. de academias de | praticantes de academias de
musculacdo da cidade de | musculacdo da cidade de Jodo
jodo pessoa — pb. Pessoa — Paraiba.

SILVA, M. C. Musculacdo na terceira | Verificar as implicacbes da
idade: uma revisdo da | musculacao na terceira idade.
literatura.

SOUZA, V. H. T. A qualidade de vida de | Apresentar os efeitos da

idosos praticantes de
musculagao.

pratica de musculacdo na
terceira idade, a importancia
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de praticar a musculagéo, e as
vantagens que ela traz.

GRAPEGGIA, H. E. | Percepgcdo dos beneficios | Analisar os beneficios que o

V. M. do treinamento resistido em | treino resistido pode trazer
idosos. para o0 publico da terceira
idade.

Fonte: PROPRIO AUTOR.

5.1 Analise dos trabalhos encontrados

Trabalho 01 - Percepcdo de qualidade de vida por idosos praticantes e
ndo praticantes de exercicios resistidos: analise do Projeto Vida Corrida.

O trabalho de Jesus e Silva (2010) tem como objetivo avaliar e comparar a
“percepcdo de qualidade de vida de idosos praticantes de exercicios resistidos no
Projeto Vida Corrida” da UNISUAM, no Municipio do Rio de Janeiro, e de idosos néo
praticantes de atividade fisica. A pesquisa é quantitativa, o instrumento para coleta
de dados foi o questionario SF-36, traduzido e homologado para a realidade
brasileira (CICONELLI, 1999), multidimensional estruturado por 11 questdes em 36
itens, podendo haver de duas a seis possibilidades de respostas objetivas,
englobadas em oito dominios, séo eles: o fisico (capacidade funcional, aspectos
fisicos, dor, estado geral de saude) e o mental (saude mental, vitalidade, aspectos
sociais e aspectos emocionais).

A populacao foi constituida por 30 pessoas do sexo masculino, com idade
minima de 60 anos e maxima de 80 anos, 15 deles ativos no Projeto Vida Corridos
da universidade, e os outros 15 foram escolhidos aleatoriamente de eventos
comemorativos dos idosos quando se reuniam. Todas as pessoas participantes no
estudo eram saudaveis, ndo apresentando limitacdo funcional impeditiva ou restritiva
gue pudessem interferir nas respostas do questionario. Os resultados evidenciaram
a melhor pontuacdo do grupo fisicamente ativo em quase todos os dominios
(capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral de saude, saude mental,
vitalidade, aspectos sociais), com excecao do dominio aspecto emocional. Conclui-
se que a emancipacao fisica e a manutencdo da capacidade funcional através de
um estilo de vida ativo, a partir da sexta década de vida, implicam um melhor
resultado na percepcdo de qualidade de vida. Os dados mostram diferencas
significativas entre a percepcéo do grupo fisicamente ativo em relacdo ao grupo de
sedentarios. Em todos os dominios do questionario SF-36, exceto o dominio
limitacbes por aspectos emocionais, o grupo fisicamente ativo obteve resultados
superiores aos do grupo de sedentarios. Pode-se afirmar, portanto, a importancia do
Projeto Vida Corrida, do Centro Universitario Augusto Motta, para o bairro da Vila da
Penha e adjacéncias. A pratica dos exercicios resistidos no cotidiano dos idosos
favorece um melhor desempenho fisico, psicolégico, mental, tornando-os menos
propensos as patologias que normalmente acompanham a terceira idade.
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Na cidade do Porto, Portugal, onde idosos, praticantes de atividades fisicas
ou sedentarios, participaram dos 8 dominios do SF-36, diagnosticou-se que 0Ss
individuos ativos apresentavam maiores valores médios e estatisticos dos que
aqueles néo ativos, contribuindo assim, para um potencial fator de risco que acaba;
gerando o declinio funcional e os possiveis custos com o tratamento de doencas
(RIBEIRO, 2002 apud TOSCANO E OLIVEIRA, 2009).

De acordo com Jesus e Silva (2010) desta forma, a promogéo de programas
para uma melhor qualidade de vida pode ser implementado como um plano eficaz
nos efeitos da dor, vitalidade, aspectos emocionais, entre outros dominios. E
interessante que propositos e estudos voltados para os exercicios fisicos néo
tenham intuito apenas de ocupar o tempo ocioso dos idosos ou tratd-los como
individuos incapazes, até porque o convivio social e a integracdo em grupos sao
fortes influenciadores para a permanéncia na pratica de atividade. Para isso,
programas de promocdo de saude devem acompanhar informacdes sobre seus
beneficios, reconhecimento das condi¢cdes fisicas, necessidades e expectativas do
grupo em relacdo a uma mudanca de comportamento.

Jesus e Silva (2010) diante do estudo afirma que o envelhecimento da
populacdo é consequéncia que atinge o planeta, e as disfun¢cdes morfoldégicas como
a diminuicdo da massa magra, forca, problemas psicolégicos e sociais, € importante
diagnosticas essas limitacbes que agravam cada vez mais a vida deles,
proporcionando aos idosos através da atividade fisica, uma qualidade de vida e sua
independéncia. Portanto, a importancia do Projeto Vida Corrida, do Centro
Universitario Augusto Motta, para o bairro da Vila da Penha e adjacéncias. A pratica
dos exercicios resistidos no cotidiano dos idosos favorece um melhor desempenho
fisico, psicolégico, mental, além da independéncia fisica de outra pessoa, tornando-
0S Menos propensos as patologias que normalmente acompanha a terceira idade.

No entanto, cabe ressaltar que as autoridades publicas encontram-se
presentes nesse processo, e devem contribuir na divulgacdo de programas sociais
de saude, com propdsitos de incentivar sedentarios a se tornarem praticantes de
atividades fisicas, principalmente, idosos que apontam quedas fisiolégicas,
psicologicas e funcionais, e estdo mais propensos as limitacdes fisicas e doencas,
devido a maioria desses idosos levarem uma vida sedentaria. Com isso, percebe-se
a importancia da insercdo de programas ou projetos, como um meio de diminuir
gastos publicos com tratamento de saude da sociedade, aumentar o nivel de
participacdo dos idosos na sociedade, elevar a autoestima da populacao,
melhorando as rela¢gdes transgeracionais.

As instituicbes de ensino superior podem colaborar desenvolvendo e
oferecendo modelos de programas/projetos sociais (exemplo da UNISUAM que
assiste ao PVC) como campo experimental voltada para a terceira idade.
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O estudo de Jesus e Silva (2010) conclui também que, esses projetos devem ser
acompanhados de orientac6es sobre seus beneficios, mensuragcdo das condi¢des,
deficiéncias, percepcao e expectativas dessa populacdo em relagdo a uma mudanca
de comportamento. Ou seja, as areas de ensino, pesquisa e extensdo das
instituicdbes de ensino superior, aliadas as politicas publicas e ao apoio das
empresas, pode efetivamente contribuir para o desenvolvimento das acdes que
visem a melhoria da qualidade de vida dos idosos em nosso pais.

Trabalho 02 - Autoestima e autoimagem em idosos praticantes de
musculacao.

O estudo escrito por Cunha (2012) justifica-se pela necessidade de avaliar a
relacdo entre o exercicio fisico, autoestima e a autoimagem, objetivando o estudo
sobre as alteracfes psicolégicas apresentadas no idoso praticante de musculagéo
na cidade de Sombrio-SC. Além disso, a verificacdo da adesdo do idoso a
musculacdo. A pesquisa de campo realizada por Cunha (2012) foi realizada com 15
idosos praticantes da musculacdo, em trés academias abertas ao publico, idade dos
envolvidos entre 60 e 66 anos, classe média, do perimetro urbano, oito do sexo
feminino e sete do sexo masculino. Academia “A” tinha oito idosos, menos um
integrante que abandonou a modalidade antes do estudo, restando sete integrantes
que aderiram ao estudo. Na academia “B”, foram contatados sete idosos de um total
de oito praticantes, havendo uma dificuldade de comunicacdo com um dos alunos,
finalizando com os sete que aceitaram participar. Na academia “C” segundo o
responsavel, existiam apenas trés idosos praticantes de musculacao, porém, so foi
possivel entrar em contato com um, que concordou nha propria academia que
frequentava. O questionario foi aplicado nas academias, antes ou apos as sessdes
de treinamento, teve duracdo de 10 a 15 minutos aplicacdo do questionario,
entretanto, esse tempo foi estendido devido a conversas casuais que 0S idosos
apresentavam, constituindo parte da observacéo do estudo.

Os critérios de inclusdo para participacdo do estudo eram: possuir idade
superior ou igual ha 60 anos, praticar exercicios fisicos no minimo duas vezes por
semana e o periodo no minimo ha um més, pessoas de ambos 0s sexos e concordar
em participar da pesquisa assinando o termo de Consentimento Livre Esclarecido. O
instrumento de pesquisa é um questionario de autoestima e autoimagem,
desenvolvido por Steglich (1978, apud MAZO; CARDOSO e AGUIAR, 2006). O
guestionario é dividido em quatro aspectos fundamentais: organicos, sociais,
intelectuais e emocionais, sendo que cada aspecto possui outros sub aspectos. Para
o tratamento de dados foi usado o protocolo proposto por Steglich (1978, apud
MAZO; CARDOSO e AGUIAR, 2006), que classifica conforme a pontuacéo obtida no
guestionario a autoimagem e autoestima em “alta” ou “baixa”. No questionario foram
anexadas perguntas relacionadas aos dados basicos de informacédo (idade, sexo,
estado civil), tempo de permanéncia no grupo de atividades fisicas, motivos de
ingresso no grupo de atividades fisicas.
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O gréfico a seguir é relacionado as doencas apresentadas pelos idosos.

Gréfico 1 — Doencgas apresentadas pelos idosos.

™ Hipertensao

» Diabetes
™ Osteoporose

¥ Labirintite

' ™ Artrite

W Artrose

Doencas
Fonte: Cunha (2012, p. 30).

Um terco dos idosos declarou ndo possuir qualquer tipo de doencas,
entretanto, entre as pessoas entrevistadas, 10 pessoas apresentam mais de um tipo
de doenca e fazem o uso de medicamentos regularmente. Com diz respeito a
ingestao de bebida alcodlica, apenas sete confirma beber socialmente e apenas um
afirma ser fumante. Entre os entrevistados, dez deles afirmam praticar musculacéo
de 3 a 5 vezes por semana, e o tempo de pratica entre eles é de dois meses a dois
anos. Além da musculacdo, onze deles, praticavam outras modalidades, como
ginastica, futebol, boxe e Motocross. Concluindo esse pensamento, Cunha (2012)
menciona que segundo Shephard (2003), um programa de exercicio fisico mais
rigoroso (pelo menos 1 hora 3 vezes por semana) € necessario para aumentar o
condicionamento fisico, aerébio, restaurar a forgca muscular, reduzir e prevenir
doencas comuns na terceira idade. Benedetti & Benedetti (1996), em uma pesquisa
aplicando Resisténcia Muscular Localizada, percebeu além de beneficios fisicos,
melhoras na questdo emocional, mais vontade de viver e autoestima nos idosos
apos 90 dias de treinamento.

Grafico 2 — Motivos de adesao a pratica de musculacao.
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Motlvos de adesdo dos idosos a pratica de musculagdo

Fonte: Cunha (2012, p. 32).
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Observa-se a preocupacdo da populacdo idosa, e reconhecendo o0s
beneficios que a pratica do treinamento resistido proporciona uma vida ativa, saude
fisica e mental, além do apoio familiar que é de extrema importancia para os idosos.
Cunha (2012) consolida afirmacdo de Farinatti (2008): além de ter uma vida ativa
fisicamente, os idosos precisam continuar ligados a sociedade onde vivem, e assim
se tornam mais felizes. “Incentivo de amigos e parentes” também é de extrema
importancia, pois para Vieira (1996, apud MAZO; CARDOSO e BENEDETTI, 2004) a
familia € de extrema importancia nessa fase da vida, pois oferece ao idoso cuidado,
protecao, afetividade, socializagéo, suportes econdmicos, educativos e culturais.

Gréfico 3 — Niveis de autoestima e autoimagem em idosos praticantes de
musculacao na cidade de Sombrio-SC.

Auto-imagem

Fonte: Cunha (2012, p. 33).

O grafico acima apresenta os niveis de autoestima e autoimagem em idosos
praticantes de musculagédo apds a aplicacdo do questionario de Steglich (1978, apud
MAZO, CARDOSO E AGUIAR, 2006), o principal questionamento do estudo,
apresenta nesse grafico, constatando que 7 pessoas denota alta autoestima e 8
baixa autoestima, sendo 5 pessoas que apresentaram alta autoestima eram do sexo
masculino, asseguravam serem profissionalmente realizados, sendo que 6 das 7
pessoas disseram ser realizados na vida, e 5 também disseram serem casadas
tendo boa relacdo com o cbnjuge e os parentes. Enquanto 6 pessoas que
apresentaram baixa autoestima eram no sexo feminino sendo aposentados e donas
de casa. Observa-se que, 11 pessoas apresentaram autoimagem alta e 4 baixa
autoimagem. Das 8 mulheres envolvidas no estudo, 3 mulheres foram as que
apresentaram baixa autoimagem e apenas um homem. Benedetti; Petroski e
Goncalves (2003), afirma que a autoimagem pode ser modificada com a pratica de
atividades fisicas que modificam a postura corporal, como por exemplo, a
musculacdo. Os 11 que apresentaram alta autoimagem sdo pessoas casadas e
afirmaram terem bom relacionamento familiar e com seu conjuge. Além disso, 9 das
11 pessoas afirmaram terem uma boa aparéncia fisica e do grupo de baixa
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autoimagem a metade consideraram ndo terem uma boa aparéncia fisica. Vale
salientar que, os sete que apresentam alta autoestima, também apresentaram alta
autoimagem.

Davis (1997), Fox (1997) e Hasse (2000) citados por Benedetti; Petroski e
Gongalves (2003) afirmam que no envelhecimento existe a diminuicdo da
autoimagem e autoestima, pois o ser humano é dependente do seu corpo, de suas
habilidades e de uma harmonia em si. Como ao envelhecer o corpo humano nao
consegue mais desempenhar as funcdes perfeitamente, a autoestima e a
autoimagem séo alteradas de forma negativa.

Diante dos resultados, Cunha (2012) concluiu que alteracdes psicolégicas nédo
estavam presentes na maioria das pessoas que tinham baixa autoestima. Alguns
idosos do grupo de baixa autoestima (3 pessoas) ressaltaram que gostam de
conversar, apresentando caréncia no aspecto de companhia para dialogos.

Segundo Mazo; Lopes e Benedetti (2004), sentimentos de isolamento e
soliddo séo outras alteragbes psicolégicas comuns na velhice, relacionadas com a
diminuicdo da auto-estima e auto-imagem.

Cunha (2012) constatou durante aplicacdo do questionario que havia entre os
idosos alguns aspectos em comum, quando relatavam a felicidade da boa relagéo
com seu coOnjuge e parentes, e a satisfacdo financeira e profissional, os quais
apresentavam autoimagem e autoestima alta. Porém, também houve relatos do
grupo de autoestima e autoimagem baixa, queixando-se da soliddo, da vida
profissional ndo conquistada, da vida amorosa, e a preocupacao das mulheres em
se manterem sempre arrumadas, maquiadas, utilizacdo de joias, ao frequentar
academia. Estas alteracdes positivas na imagem corporal das 36 idosas praticantes
de um programa de exercicios fisicos também foram percebidas por Benedetti
(1999, apud MAZO, CARDOSO e AGUIAR, 2006), onde as idosas alteraram roupas,
joias e maquiagens, correlacionando com o0 aumento de sua autoimagem e
autoestima.

Notavel a procura pela a pratica de musculacdo entre ambos os sexos, diz
Cunha (2012) desse modo entendemos que a pratica da musculacdo € de suma
importancia para esta parcela da populacdo e para os entrevistados, pois sua pratica
parece estar diretamente relacionada a sua boa percepcao corporal, ja que a grande
maioria apresenta este indice elevado. Em relacdo ao nosso problema do estudo
“‘Ha relacdo entre a pratica da musculagdo e os indicativos da autoestima e
autoimagem?” sendo que esta questéao foi parcialmente respondida, pois em relacéo
a autoestima nao se notou grande diferenca entre alta e baixa, porém a autoimagem
foi notavelmente alta nos idosos praticantes de musculacdo, e é importante citar
também que todos que apresentaram autoestima alta apresentaram também
autoimagem alta. Diante da analise entre autoestima e o tempo da pratica do
treinamento resistido, ndo houve diferenca, pois quem praticava apenas ha dois
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meses e quem praticava a dois anos, apontou casos de autoestima baixa e alta.

Entretanto, houve relagdo entre os niveis pesquisados a ocupacao profissional,
contribuindo para a baixa autoestima.

Outro motivo foi a adesdo do idoso a pratica de musculagéo, apresentada no
grafico 2, o maior indice foi a procura por melhora fisica e mental. Sendo assim nos
parece ser de extrema importancia a pratica de musculacdo em pessoas acima de
60 anos, pois além de beneficios biolégicos e sociais pode promover o aumento da
autoestima e principalmente da autoimagem, promovendo uma vida saudavel para
esta populacao.

Trabalho 03 - Musculacéo para a terceira idade.

O estudo de Rocha (2013) tem como objetivo, quais caracteristicas do
processo de envelhecimento humano, suas variaveis e os beneficios da musculagéo
para terceira idade, e a importancia desta modalidade nos aspectos da longevidade
e estilo de vida saudavel. Além disso, identificar quais procedimentos é essencial
para que o profissional de educacéo fisica tenha a possibilidade de direcionar suas
acOes para este publico com competéncia, seguranca e eficiéncia em suas
intervencbes, observando de forma especial os componentes motivacionais
inerentes aos senescentes, que promovam mudancas positivas na vida do idoso e,
sobretudo motivem o idoso, fazendo com que o exercicio fisico se torne agradavel,
diferente de uma obrigacdo, mas um exercicio de prazer.

Um dos fatores primordiais de estudo esta diretamente relacionado ao fato dos
idosos terem reflexos em sua saude a medida que este se torne independente
funcionalmente e socialmente ativo, fatores como o sedentarismo, as doencas
cronicas e a perda de mobilidade decorrente do envelhecimento sugerem um alto
risco de problemas de saude. Com a pratica regular de exercicios fisicos, entre eles
a musculacao, pode favoravelmente reverter a probabilidade dos idosos de terem
um estilo de vida prejudicial a sua saude. O sedentarismo combinado com outros
fatores de risco contribui significativamente para a ocorréncia de doencas
cardiovasculares, como o diabetes, osteoporose, cancer de célon, pulméo e também
de doencas cardiovasculares (ZAITUNE et al., 2007).

Rocha (2013, p. 24) mostra na estrutura do estudo uma reviséo de literatura,
aonde ele chega a conclusdo que “o envelhecimento € um processo natural e
continuo, porém, com mudancas nos habitos alimentares e a pratica de atividades
fisicas este processo pode ser mais tranquilo, evitando aos idosos possiveis
debilitacbes”, nao havendo essa pratica alimentar adequada, havera uma
contribuicdo para o surgimento de doencas crbnicas, como o diabetes mellitus e
doencas cardiovasculares. Ele complementa afirmando que “na terceira idade, ha a
diminuicdo da massa magra e aumento da massa gordurosa, ocorrendo a atrofia
muscular, perda de minerais 6sseos e mobilidade das articulacdes, sendo a pratica
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de atividade fisica recomendada para esta etapa do envelhecimento”. Sendo “o tipo
de atividade fisica mais recomendada para idosos € a musculacao, contribuindo para
a diminuicdo de quedas e consequentes fraturas”.

Para Rocha (2013, p. 24) ficou claro que a musculacédo € ideal para o idoso,
diante os beneficios para a qualidade de vida desse grupo, quando “proporciona
melhorias na capacidade funcional e melhorias na forga muscular, contribuindo para
a diminuicdo de quedas e consequentes fraturas. O exercicio com pesos também é
indicado por ser de facil aplicabilidade, podendo ser adaptado a condicao fisica
natural, podendo ser usado por pessoas debilitadas. Como beneficios do exercicio
com pesos podem-se citar a reducéo da sarcopenia e melhora marcha”.

O trabalho é finalizado, recomendando um programa de treinamento resistido
para a terceira idade, por um profissional de Educacao Fisica, no qual, “o0 mesmo
deve ser relaxante, e ndo um estresse para o idoso, sendo o professor de educacgao
fisica o responsavel pela motivacdo, execucao correta e eficaz das secdes, criando
no idoso maior confianca e autoestima”. (ROCHA, 2013, p. 24).

Trabalho 04 - Comparacdo dos efeitos da pratica da musculacdo e da
hidroginastica sobre a funcao cognitiva de idosos.

A pesquisa observacional quantitativa descritiva de Alvarenga et al. (2013)
tem como critério, alisar e comparar o desempenho cognitivo de idosos praticantes
de musculacéo e de hidroginastica apés uma sesséo de treinamento. Foi realizada
com vinte pessoas ativas, entre 60 e 75 anos dos géneros masculino e feminino (1,
alunos estes de uma academia de Teresina-Piaui, com uma frequéncia minima de
trés meses e trés vezes por semana, nao tinham limitagdes fisicas ou motoras, que
se impossibilitava da pratica dos exercicios fisicos em ambas as modalidades. Além
do mais, ndo apresentavam limitacdo cognitiva ou mental, e possuiam escolaridade
superior ao ensino fundamental menor (até o quarto ano). Sucedeu o primeiro
encontro para apresentacdo do objetivo, assinatura do TCLE, aplicacdo da
anamnese e aplicacao dos testes cognitivos.

Houve uma divisdo de grupos, entre as modalidades de musculacéo
(anaerdbica) e hidroginastica (aerdbica), participando cada grupo de uma das
sessoes.

Avaliacdo da memoria foi através do jogo da memoria (10 pares)
cronometrado, Fluéncia verbal: estabelecendo semelhanca em maior nimero de
vezes entre as palavras e temas (animais, frutas, cidades, entre outros) em um
minuto e Trilha A e B (Trail Making Test): contendo 25 circulos, subdividido com
nameros (A e B) e letras (B), instruidos a ligarem os nimeros e numeros € letras o
mais rapido possivel e sem retirar a caneta do papel, executado antes e apds as
sessfes de treinamento. A descricdo dos participantes foi através da média e desvio
padréo, comparando o desempenho os testes cognitivos foi o Two-way ANOVA
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(andlise de variancia bidirecional), do SPSS na versao 15.0 for Windows
(ALVARENGA et al. 2013).
Comparacéo dos efeitos na prética.

Figura 1 — Valores dos pré-testes de Memoria para 0s grupos de musculacéo
e hidroginastica, em tempo (s).
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Memdria Trilha A Trilha B

Fonte: ALVARENGA et al. (2013, p. 137).

Figura 2 - Valores dos pos-testes de Memdria para os grupos praticantes de
musculacao e praticantes de hidroginastica, em tempo (s).

M Musculacdo

Segundos
[=1]
(=}

M Hidroginastica

Meméoria Trilha A Trilha B

Fonte: ALVARENGA et al. (2013, p. 137).

Em comparacao do Pré-teste e o Pos-teste, houve um melhor desempenho
para o grupo de GM com relacdo ao grupo GH. Entretanto, na Trilha B o GM teve um
desempenho menor 17,7s (+ 11,75), comparado ao GH que teve um desempenho
de 21,8 (+ 17,47).

Figura 3 — Valores do pré e pos-teste da Fluéncia Verbal, com resultado em
numero de palavras sem repeticdes no tempo de 1 minuto.



30

M Musculagdo

M Hidroginastica

Numerode palavras

PRE POS

Fonte: ALVARENGA et al. (2013, p. 138).

Ja no teste de Fluéncia Verbal, a coleta de dados de Alvarenga et al. (2013)
constatou melhor resultado no GM, em media 5,1 palavras (+2,88), comparando 0s
efeitos da pratica mais do que no pré-teste. Ja o grupo GH relatou apenas 2,7
palavras (+ 4,03) a mais do que no pré-teste.

Segundo a andlise de Alvarenga et al. (2013) do estudo aplicado, pode-se
observar que a Musculacdo apresenta uma resposta bastante relevante em relacao
ao nivel de cognicdo dos idosos, embora a Hidroginastica também tenha um
resultado positivo, o que sugere que qualquer tipo de exercicio fisico realizado
regularmente € benéfico para a cogni¢cao dos idosos.

A prética regular sistematizada tem contribuido para a preservacédo e, até
mesmo, a melhoria temporaria de varias fungcdes cognitiva dos idosos (COELHO et
al., 2006). Porém, € necessario alertar que a atividade fisica traz beneficios mentais
em qualquer faixa etaria, mas quando realizado de maneira equivocada e sem
embasamento cientifico, pode alterar negativamente o comportamento e prejudicar o
desempenho fisico e cognitivo (MELLO et al., 2005).

Alvarenga et al. (2013) menciona outros estudos que, investigaram o efeito
agudo do exercicio resistido sobre a funcdo cognitiva, apresentando melhora na
memoria, diferente o resultado constatado para atencdo e raciocinio, a mesma
comparacao apresentado neste estudo na Trilha B do grupo de hidroginastica, que
teve melhor desempenho comparado aos demais testes. Contudo, mesmo sendo
insuficientes os estudos sobre o treinamento resistido e seus efeitos agudos nas
funcdes cognitivas, os resultados obtidos em outros estudos do exercicio croénico
serviram para corroborar com esse estudo, que observou melhoria em ambos o0s
grupos, porém, no grupo de musculacéo sobressaiu no desempenho dos resultados.

Finalizando a pesquisa de Alvarenga et al. (2013), a musculacdo apresenta
melhorias mais relevantes nas respostas cognitivas dos idosos, entretanto, foi
comprovado que a pratica do exercicio independente da modalidade realizada
regularmente, colabora na manutencdo das funcdes cognitivas. Sendo assim,
sugerindo mais estudos atingindo resultados cada vez mais concretos.
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Trabalho 05 - A musculacdo, seus beneficios e a andlise de diferentes
modelos de treinamento em determinadas populacdes.

Radesca (2015) seu trabalho de conclusdo de graduacao, através de uma
revisdo bibliogréfica, teve como objetivo a pratica regular e bem orientada da
musculacao intervém em diferentes grupos, dentre os quais se destacam obesos,
diabéticos, hipertensos, pessoas com osteoporose e idosos, proporcionando a uma
melhora fisica, mental e social, consequentemente uma melhor qualidade de vida e
aumentando a expectativa de uma vida menos independente. A revisdo aponta
como diferentes tipos de treinos podem contribuir nas adaptacdes fisiologicas e,
portanto os beneficios que a musculagdo proporciona aos grupos citados, e
enfatizando a importancia do profissional de educacéo fisica para uma otimizacédo
nos resultados, com orientagdes e corregoes.

Segundo Radesca (2015) na periodizacéo do treinamento, o profissional deve
estar muito bem capacitado e compreender as individualidades de cada aluno para o
planejamento do treinamento. N&o existe um treino padréo para determinado
objetivo, ele deve ser montado em funcdo das particularidades biologicas e
necessidades de cada aluno.

Diante da revisédo, concluiu-se que, mesmo havendo relatos da musculagao
h& alguns anos, ainda existe poucos registros académicos que garanta seu principio
com precisdo. Entretanto, foi certificado que ela pode ser utlizada com fins
preventivos e terapéuticos para grupos portadores de diversas doencgas, como por
exemplo, a das populacdes especificas citadas. Neste panorama, conclui-se que a
pratica da musculacéo traz importantes beneficios para pessoas com obesidade,
diabetes mellitus, hipertensédo e osteoporose. A musculacdo em suma, proporciona
importantes alteracdes fisiologicas no organismo, que resultam em beneficios
fisicos, mentais e sociais, 0s quais sdo elementos fundamentais para a melhoria da
gualidade de vida do ser humano (RADESCA, 2015. p. 23).

Trabalho 06 - Perfil dos idosos praticantes de academias de musculacdo da
cidade de Joado Pessoa — pb.

O estudo escrito por Leite Filho e Cruz (2016) € um trabalho que foi
classificado como uma pesquisa descritiva e transversal, com o objetivo de
identificar o perfil dos idosos praticantes de academias de musculacdo da cidade de
Jodo Pessoa — Paraiba. A amostra contou com a participacdo de 100 idosos, de
ambos os sexos, idade superior aos 60 anos, escolhidos aleatoriamente entre 04
academias na cidade de Jodo Pessoa — Paraiba, de regides metropolitanas
diferentes.

A coleta das informacdes foi através de um questionario (anamneses),
aplicado nas academias da cidade, onde (56%) do sexo feminino, e a procura
principal pela pratica da modalidade € a higiene mental (38%), seguida pela estética
com (22%) e lazer com (21%). A frequéncia € de cinco a gquatro vezes por semana
pela maioria com (36%), os praticantes de musculacdo a mais de um ano (62%), e
declaram nao ter nenhum problema de saude (49%).



32

Destaca-se que ao iniciar a pratica de atividade fisica, os homens (idosos)
tendem a focar na funcionalidade e as mulheres na aparéncia. Nas mulheres o foco
€ desviado para a estética, pois as mesmas apresentam uma insatisfacdo com o
corpo durante o processo de envelhecimento (MATSUO, 2007).

Percebe-se entdo, de acordo com Leite Filho e Cruz (2016) a aderéncia que a
atividade fisica em especial a musculacdo proporciona nas vidas dos individuos
idosos, colaborando os achados anteriores com o presente trabalho. A forga

muscular bem como o tdnus é de extrema importancia para as fungbes do
desenvolvimento das atividades da vida diéria.

O autor ainda afirma que o treinamento com pesos (musculacdo) é
considerado importante instrumento de preparagdo e revitalizacdo de problemas
patolégicos presentes em idosos, através do aumento da forca, prevencdo de
possiveis quedas, aumento da massa muscular e retardado do envelhecimento. Foi
verificado que a maioria dos idosos praticantes de musculagéo era do sexo feminino,
apresentavam como objetivo da préatica a higiene mental e realizavam os exercicios
(musculagéo) de cinco a quatro vezes por semana a mais de um ano. Conclui-se
gue os idosos estdo cada dia mais consciente da importancia do treinamento com
pesos, proporcionado assim, melhorias das suas capacidades cotidianas através da
frequéncia do treinamento e o retardo do envelhecimento fisiolégico. (LEITE FILHO e
CRUZ, 2016, p. 64).

Trabalho 07 - Musculac&o na terceira idade: uma revisao da literatura.

A pesquisa de literatura realizada por Silva (2018) verificou, constatou e
construiu através de trabalhos veridicos, os beneficios e sua importancia para
promover uma qualidade de vida na terceira idade com a pratica da musculacdo. O
idoso que pratica musculacédo pode ganhar 25% a 100%, na for¢ca muscular (NED,R
. J,;FRANKLIN,B.,2002 apud CORREIA, a.r.ET AL 2009).

Afirma Silva (2018) que:

“A busca pela musculag&o nas atividades fisicas muito tem interessado aos
idosos pela oferta dos beneficios que tal pratica vem proporcionando ao
desenvolvimento fisico e mental. A vida social também é favorecida,
ressaltando a convivéncia destes outros idosos ou com pessoas em outras
fases da vida. A musculagdo é uma atividade que restabelece no praticante
forca e forma fisica, fatores estes que com o passar do tempo em pessoas
mais idosas e sedentérias vao diminuindo”.

Para Silva (2018, p. 8): “Em meio a um publico eclético, destaquemos as
pessoas da terceira idade o qual vem atingindo um auge estatistico nacional em
guantidade e qualidade de vida em relacdo aos demais brasileiros. A musculacdo na
terceira idade ,quando realizada corretamente e através de orientacdo adequada,
aumenta a flexibilidade e equilibrio da pessoa, o que diminui a probabilidade e
gravidade de quedas”.

Um estudo realizado na Nova Zelandia em mulheres de 80 anos de idade e
mais velho mostrou uma reducdo de 40% nas quedas com forca simples e
treinamento de equilibrio (PONTES 2012).
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Sobre as analises dos oitos artigos usados por Silva (2018), constatou-se e
concluiu nesta pesquisa a importancia da musculagéo na terceira idade, através da
prevencdo de doencas e manutencdo do bem-estar fisico, mental e social. Além
disso, a combinacdo com uma alimentacdo saudavel apresentou um grande aliado
aos beneficios e consequentemente uma qualidade de vida.

Trabalho 08 - A qualidade de vida de idosos praticantes de musculacéo.

O trabalho com base a revisdo bibliografica de Souza (2019) criado para
conclusdo do curso, tendo como objetivo apresentar os efeitos da pratica de
musculacdo na terceira idade, a importancia da musculacdo, e os beneficios
proporcionados aos praticantes. Entendido que diante das possibilidades da pratica
de exercicio fisico, que contribuem para salde e qualidade de vida.

Entretanto, a musculacdo apresenta multiplas justificativas de acordo com
Souza (2019):

(...) ameniza as perdas funcionais durante o processo de envelhecimento,
também beneficia o fator psicossocial, com a diminuicdo do estresse,
aumentando a interacdo social, confianca, autoestima, independéncia e
combate do sedentarismo.

Souza (2019) conclui seu estudo de acordo com os artigos investigados que,
ainda existem duvidas sobre a pratica do exercicio fisico para os idosos, até mesmo
aos parentes, e de outras faixas etarias, juntamente pela independéncia,
sexualidade, relacdo conjuge. Apesar disso, considera-se que a pratica regular de
atividade fisica proporcione mais anos de vida (5 anos) e comparar-se com pessoas
mais jovens (20 a 30 anos), se fazendo necessaria uma avaliacdo fisica e médica
para diagnosticar a saude, e apontando a importancia como qualquer outro exercicio
fisico sobre a individualidade bioldgica.

Souza (2019, p. 11) afirma:

(...) 0 quanto antes a pratica de atividades for iniciada, menor o indice de
doengas fisicas e mentais, a musculacéo para idosos faz muito bem e traz
muitos beneficios, como: fortalece os o0ssos, controla a glicose, diminui o
risco de quedas, fortalece o coracdo, melhora o sono, ajuda a combater a
depressao, deixa mais em contato com a sociedade (socializacéo), melhora
a qualidade do idoso de forma integral, entre outros inUmeros beneficios.
Portanto a pratica da musculacéo na terceira idade devolve a essa fase uma
motivacdo de viver melhor e mais feliz, sendo que sempre com profissionais
capacitados para avaliar e acompanhar o desenvolvimento.

Trabalho 09 - Percepcédo dos beneficios do treinamento resistido em idosos.

O estudo escrito por Grapeggia (2019), tem como objetivo “analisar o0s
beneficios que o treino resistido pode trazer para o publico da terceira idade”,
através da aplicacdo de um questionario com 10 perguntas referentes aos beneficios
gue o treinamento resistido pode trazer dentro das academias, contando com a
participacdo de trinta idosos de ambos sexos, acima de 60 anos, que assinaram o
termo de compromisso para participacdo da pesquisa, e sdo praticantes de
musculacao.
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Conforme o questionério aplicado, a primeira pergunta foi se houve algum
beneficio com a pratica da musculagéo, e todos responderam.
A segunda pergunta:

Gréfico/Figura 1 - Praticantes de outros treinos de forca.

' SIM = NAD

Fonte: GRAPEGGIA (2019, p. 6).

Na terceira questdo, € a pratica de exercicio de outra modalidade exceto a
musculacao, que foram entre eles (hidroginastica, corrida, spinning, danca e pilates).

Gréfico/Figura 2 - Participantes de outros tipos de exercicio sem ser de forca.

Fonte: GRAPEGGIA (2019, p. 6).

A quarta pergunta, foi se os participantes tinham uma boa alimentacao, 23%
responderam que ndo, e 0S outros 77% que sim. Na quinta questdo, todos
responderam que se sentem mais dispostos ap0s a pratica de musculacdo. A sétima
guestdo, mostra se houve a perda de peso com a pratica de musculacdo, onde 40%
responderam que ndo e 60% que sim. Oitava questdo apresentou que, 27%
responderam que ndo e 73% que sim, sobre melhora ou se desenvencilhou de
doencas com a pratica de musculacéo, e entre elas foi & obesidade e hipertenséo.
Pendltima questdo foi sobre a mudanga estética que a musculagdo proporcionou
com a prética dela, sendo que 20% responderam que ndo e 80% que sim. Na
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décima e ultima questdo, os 30 participantes afirmam que propicia o aumento de
praticantes de treinamento resistido nas academias.

Na analise de Grapeggia (2019) ele cita:

De acordo com Queiroz, Ciro Oliveira (2012), a utilizagéo de exercicios com
pesos, trazem resultados significativos no aumento de forga muscular e na
auto percepcao de saude referida na terceira idade, resultado esse que
também vai de encontro com a atual pesquisa, pois na questdo 6 referente
ao aumento de forca com a pratica do treinamento resistido, 100% dos
participantes responderam que se sentem mais fortes depois de terem
comecado a praticar musculagéo.

Concluiu o referente trabalho que o treinamento resistido trds multiplos
beneficios diante os resultados, onde as respostas (ndo) foram irrelevantes.
Conforme afirmado por Grapeggia (2019, p. 11) “Isso mostra a importancia do treino
resistido em idosos que vem aumentando cada vez mais nas academias,
melhorando sua funcionalidade, saude e principalmente qualidade de vida”.
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6. CONCLUSAO

Concluindo e considerando que o envelhecimento é um processo natural do
corpo humano, um processo de reducdo funcional e organica, o surgimento de
doencas influencia nos campos bioldgico, psiquico e social (incluindo profissional e

familiar), atingindo a independéncia do idoso nas necessidades basicas.

A pratica de atividade fisica tem proporcionado importante papel no

envelhecimento, melhorando desde o humor, autoestima, melhor qualidade de sono,
ao combate nos problemas de saude.
Durante a analise dos artigos, findou que a musculagéo proporciona grande melhora
nas capacidades funcionais e for¢ca muscular, diminuindo o indice de quedas e
desequilibrios, além de outros beneficios como, reducéo da perda de massa magra
(sarcopenia), melhoramento na densidade Ossea, agilidade, flexibilidade,
retardamento do envelhecimento, melhora da marcha, redugdo do percentual de
gordura, reabilitacédo, reducdo ou prevencao de algumas doencas.

E importante perceber e entender as necessidades e limitacbes da terceira
idade, para poder conduzir um melhor programa de treinamento de acordo com a
individualidade biologica, ainda assim, indicado para qualquer idade, principalmente
para pessoas altamente debilitadas, inclusive para pessoas diagnosticadas com

artrite grave, onde a musculacédo apresenta baixo indice de lesao.
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