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Resumo:

A pesquisa de revisdo bibliografica tem o objetivo de verificar a importancia e a
influéncia da musculagédo na qualidade de vida dos idosos e apontar seus beneficios
e sua influéncia nesse grupo de idosos praticantes de Musculacdo e que pode ser
determinante na qualidade de vida do mesmo. O numero de idosos no Brasil, nos
altimos anos cresceu. Com o0 avanco da tecnologia, da medicina com descobertas
cada vez maior de recursos e procedimentos que prolongam a vida, mudancas
sociais positivas no ambito da terceira idade provocam um aumento substancial na
expectativa de vida dos brasileiros. Mas tdo relevante, quanto viver bastante € ter
saude, qualidade de vida e autonomia para concretizar as atividades cotidianas. O
envelhecimento conduz a perda progressiva da eficiéncia dos 6rgéos e tecidos do
corpo humano, em diferentes graus de declinio, fazendo com que o idoso perca sua
independéncia. A pratica de exercicios fisicos pode ajudar a retardar as mudancas
fisicas e psiquicas que o envelhecimento traz, além de também dar ao idoso uma
melhor autonomia funcional. Os beneficios do exercicio de musculacdo vao muito
além da estética. Pois, quanto mais praticamos exercicio fisico na terceira idade,
mais melhoramos a qualidade de vida, além disso ainda amenizamos as perdas
funcionais no decorrer do processo de envelhecimento. Sendo assim, foi feito uma
revisdo de literatura neste trabalho, onde tem como objetivo compreender os
principais aspectos que inserem a pratica da musculacao na terceira idade, podendo
reconhecer seus beneficios e sua importancia. Através de livros, artigos e
monografias, os quais foram adquiridos em sitios da internet em base de
informacBes Scielo. Os exercicios de Musculacdo com pesos séo eficientes para
aumentar a massa 0ssea, a massa muscular e forga muscular. Com esses
exercicios melhoramos a coordenacdo diminuindo a incidéncia de quedas em
pessoas da terceira idade.
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ABSTRACT:

The number of elderly people in Brazil within the last few years has grown. With the
advancement of technology, of medicine with discovers each time more resourceful
and procedures that prolong life, positive social changes in the scope of the third
age, cause a substantial increase of life expectancy of Brazilians. But as much
relevant as living old enough, is to age healthy, with quality of life and autonomy to
be able to achieve daily activities.

The benefits of weight training go way beyond aesthetics. Thus, the more we practice
physical exercises in third age, the more we enhance our quality of life, besides, we
ease functional losses. Therefore, in this article we managed to do a literature review
in order to comprehend the main aspects that lead to practice of bodybuilding in the
eldery, being able to recognize its benefits and its importance. Through books,
articles and monographies, these which were acquired in Scielo’s data base, Weight
lifting exercises are efficient for increasing bone mass, muscle mass and muscle
strength. With weight lifting we can improve coordination, softening the incidence of
falls in elder people.



1 INTRODUCAO:

O envelhecimento tem sido descrito como um processo, ou um conjunto de
processos, proprio de todos 0s seres vivos e se caracteriza pela perda da
capacidade de adaptacado e pela diminuicdo da funcionalidade, estando relacionado
com alteragOes fisicas, psicolégicas, sociais e com perspectivas de qualidade de
vida e saude. Costa (2004) afirma que o envelhecimento se associa a diversas
limitacdes psicologicas e fisicas com consequéncia disso, torna-se dificil para os
individuos desempenharem certas acdes, tornando-se dependentes para realizacao
de atividades fisicas, o que prejudica sua qualidade de vida.

Envelhecer pode ser definido, como um processo consequente de alteracbes no
organismo, demonstradas de forma variavel em cada individuo e surge com a
progressdo do tempo da idade adulta até o fim da vida (WEINECK, 1991). A
expectativa de vida do homem e da mulher pode ser determinada pela capacidade
de desempenho organico, ou pela disposicdo para a insuficiéncia de seus 6rgaos
(WEINECK, 1991). E importante diferenciar o processo de envelhecimento natural
do patoldgico, para ndo incorrer no erro de considerar que o envelhecimento € uma
doenca.

Nas ultimas décadas, a populacdo idosa vem aumentando consideravelmente no
Brasil. Mas nao basta viver muito é preciso viver com qualidade e ter uma vida
saudavel. Viver a terceira idade é um presente. Hoje conseguimos refletir sobre o
conceito de velhice, que mudou muito nos ultimos tempos. Na década de 50 a
expectativa de vida ndo passava dos 50 anos, mas muita coisa mudou. O conceito
atual que considera uma pessoa entre 60 e 65 anos como idosa, € da década de
90. A populacéo brasileira deixou de ser de maioria jovem e estamos aumentando a
populacdo mais velha.

O processo de envelhecimento do ser humano tem sido foco de atengéo crescente
por parte de cientistas em todo o mundo, na medida em que a quantidade de
individuos que chega a chamada “terceira idade” aumenta e por decorréncia, faz
com que tanto os problemas de saude caracteristicos dos que se encontram nesse
periodo da vida quanto os varios aspectos relativos a sua qualidade de vida sejam
objetos de preocupacéo e de estudos (MONTEIRO 2012).

O aumento na proporcdo de individuos idosos faz com que as doencas crénico-
degenerativas, se tornem muito mais frequentes (NASRI, 2008). O aparecimento de
doenca crbnica pode ser facilitado pela diminuicdo das capacidades fisicas préprias
do envelhecimento e seus efeitos psicolégicos, mas também esta relacionado com a
diminuicdo no nivel de atividade fisica (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE — ACSM, 2009).

A Terceira Idade é uma etapa da vida, pela qual se espera que todo individuo um dia
passe O conceito é a partir da idade. A terceira idade chega entre os 60 e os 70
anos. Estar ou ser da terceira idade nos transforma em pessoas diferentes com
angustias e anseios mais pertinentes que a todo resto de uma sociedade que vive
em completa desigualdade e desolacdo, concentrada em um novo tempo diferente
pelo qual passamos.

O foco principal estd sendo a musculacao, a pratica é fundamental para prevencdes
de doencas, como: obesidade, hipertensdo, artrite, colesterol, diabetes e
osteoporose, como consequéncia aumentando a densidade 0ssea, massa muscular,
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melhora a forca, equilibrio, coordenacéo fazendo com que o idoso consiga realizar
pequenos esforcos do dia a dia com mais facilidade disposi¢do, seguranca e o
principal ndo dependendo de ninguém (OCARINO, 2006).

A musculacdo é amparada nos principios de exercicios com pesos e € uma estrutura
mais eficiente na inducéo de respostas fisioldgicas ao treinamento. E uma atividade
fisica desenvolvida através de exercicios analiticos, que utilizam a resisténcia
progressiva fornecida por recursos materiais como a dos halteres, barras, anilhas,
aglomerados, moédulos extensores ou até mesmo o proprio corpo (PEREIRA, 2005).

Os exercicios fisicos tornam-se cada vez mais imprescindiveis no processo de
envelhecimento ativo, j& que sdo capazes de preservar a capacidade funcional dos
idosos, garantindo maior autonomia, independéncia, bem-estar e qualidade de vida
(ASSUMPCAO; SOUZA; URTADO, 2008).

A atividade fisica constante traz beneficios incontestaveis para prolongar os anos de
vida com mais qualidade, em diversos niveis, como: morfolégico, neuromuscular,
metabdlico e psicoldgico, servindo tanto para prevencdo, quanto para o tratamento
das doencas proprias da idade (MATSUDO, 2009).

Para a Terceira Idade, fazer alguma atividade fisica é primordial, pois € um estimulo
motivacional para que a prética se torne um habito comum do dia a dia. Observa-se
gue os idosos estdo procurando ter um estilo de vida ativo com a pratica de
atividade fisica regular, pois ela proporciona melhor disposicao fisica.

Para a Terceira Idade, ir & academia fazer um treino de musculacdo pode trazer
diversos beneficios em relacdo as respostas fisiologicas hemodinamicas e na
composicao corporal como também para os aspectos cognitivos. Como é um lugar
onde a maioria das pessoas tem objetivos semelhantes, elas conseguem conversar
e trocar experiéncias, que de forma direta ou indireta traz vantagens relacionadas a
manutengao da convivéncia social.

Para Chagas (2008) a musculacdo é um exercicio fisico capaz de manter os
musculos e de proporcionar efeitos significativos sobre a massa muscular, além de
aumentar a forca exercida pelos muasculos.

A musculacdo se caracteriza pelo uso de pesos e cargas, cujo objetivo é
proporcionar alguma carga mecanica em 0posicdo ao movimento dos segmentos
corporais (CHAGAS 2008).

A massa muscular tem uma importante finalidade na vida do idoso, pois, além de um
bom ténus muscular, melhora a aparéncia fisica, diminui a flacidez e proporciona
beneficios a saude e a qualidade de vida, melhorando a imunidade, prevenindo
assim doencas como a dor crbénica. A perda de massa muscular, apesar de ser um
processo natural, do envelhecimento acaba afetando a capacidade funcional do
idoso, prejudicando sua forga, seu equilibrio, além de contribuir para que ocorram as
temiveis quedas, comprometem sua saude.

Outros beneficios da musculacdo sdo o fortalecimento do sistema musculo
esquelético, assegurando ao idoso melhorias no metabolismo, entre outras coisas.
Participar de um programa de exercicios fisicos com musculacdo pode trazer ao
idoso motivacao para a vida, pois, ele se sentira mais disposto para realizar suas
atividades de vida diaria, assim como se sentira mais confiante para conviver em
comunidade.



Ainda que a atividade fisica ndo seja capaz de parar o0 processo biologico de
envelhecimento, existem evidéncias de que a pratica regular da atividade fisica pode
minimizar os efeitos fisiologicos de um estilo de vida sedentario, aumentar a
expectativa de vida e limitar o desenvolvimento a progressao de doencgas cronicas e
de condi¢cBes incapacitantes. A forma de intervencdo que tem demonstrado grande
eficiéncia da aptidao fisica e independéncia de idosos é a pratica de musculagéo.
Esse tipo de atividade é capaz de melhorar a funcéo e a estrutura muscular, articular
e 0ssea em qualquer idade, e os beneficios desse tipo de treinamento dependem da
combinacdo de variaveis como: numero de séries, numero de repeticoes,
intensidade da sobrecarga, velocidade de execucdo, intervalo de recuperacao,
frequéncia e tempo de intervencao.

Um programa de treinamento de forca adequado e eficiente proporcionara
incrementos no desempenho das atividades de vida diaria em pessoas idosas, por
conseguinte, poderd aumentar cada vez mais a expectativa de vida, de forma ativa é
saudavel e, sobretudo, com independéncia e autonomia. (OLIVEIRA E RABELO,
2003).

Um namero crescente de estudos demonstram que os idosos, mesmo aos 90 anos
de idade, sdo capazes de aumentar a massa e a forga muscular em resposta ao
treinamento de forca. De forma geral, os estudos sugerem que a queda da forca e
massa musculares com o envelhecimento pode ser atenuada com o treinamento
adequado de musculacédo (NIEMAN, 1999).

Mazo (2001), relata que podemos evitar a perda de massa muscular, melhorando a
qualidade de vida do idoso e reduzindo os riscos de lesdo e queda através da
musculacao.

Considerando o que foi apresentado nos paragrafos acima, nos parece que 0
treinamento de musculacdo pode trazer diversos beneficios a individuos
considerados de terceira idade. Assim, entendemos ser importante a identificacdo da
importancia que a pratica da musculacdo pode de fato ter para a terceira idade a
partir de seus dos possiveis beneficios.

Estudos como esse que apresentamos, pode influenciar a tomada de decisdo de
profissionais que atuam na &rea da prescricdo de exercicios ao proporem
estratégias para o0 publico mais velho. Além disso, particularmente o tema
desenvolvido faz parte de nossa histéria académica, onde o envolvimento com as
disciplinas com esse tema nos leva ao aumento do envolvimento profissional na
solucdo de problemas que ao mesmo tempo contribua com a sociedade e nos
possibilidade ampliar nossa area de atuacéo.

Desta forma esse estudo tem por objetivo verificar a importancia da musculacao
para a Terceira Ildade, demonstrando os possiveis beneficios para esta populacéo.

REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento:

O envelhecimento € um fator que acontece universalmente, inevitavel, natural e
irreversivel, determinado por uma reduc¢éo organica e funcional que, ndo é causado

diretamente por doenca, mas ocorre de uma forma que ndo evitamos com 0 passar
do tempo.



O processo de envelhecimento provoca muitas mudancas fisioldégicas, como a
progressiva atrofia muscular, enfraguecimento funcional, descalcificagdo Ossea,
aumento da espessura da parede dos vasos, aumento nos niveis de gordura,
diminuicdo da habilidade coordenativa, dentre outras (GUIMARAES, 2004).

O processo de envelhecimento é também caracterizado pela reducéo gradativa da
eficiéncia do aparelho locomotor, que ocorre pela diminuicdo da forca e da massa
muscular, assim como diminuicdo na flexibilidade (COELHO, 2014).

O envelhecimento populacional é definido como a mudanca na estrutura etéria de
uma populacéo e, portanto, pode-se dizer que uma populacdo se torna mais idosa a
medida que aumenta o numero de individuos idosos e diminui 0 numero de
individuos mais jovens (NASRI, 2008).

O crescimento do niumero de anos é consequéncia de uma diminuigdo nas taxas de
fertilidade e de um aumento da longevidade nas ultimas décadas (SCHNEIDER,
IRIGARAY, 2008). O envelhecimento da populacdo vem acompanhado de
mudancas importantes na sociedade (TEIXEIRA, 2005).

Com o avancar da idade, a deterioragdo estrutural e funcional ocorre na maioria dos
sistemas fisiol6gicos, mesmo na auséncia de doenca perceptivel. Essas mudancas
fisiologicas relacionadas a idade afetam uma ampla gama de tecidos, 6rgaos,
sistemas e funcbes que cumulativamente, podem causar impacto nas atividades da
vida diaria e na preservacdo da independéncia fisica em idosos (ACSM, 2009).
Pode-se dizer que as alteracbes do sistema neuromuscular sdo as primeiras a
causarem danos a mobilidade e capacidade funcional do idoso (ACSM, 2009). A
reducdo na area dos musculos esqueléticos, em funcdo da sarcopenia, (perda de
massa muscular), é de 2% por ano, a partir dos 50 anos de idade. Essa perda é
explicada pela diminuicdo do niumero e do tamanho das fibras musculares e € a
principal responséavel pela perda gradativa da forca muscular (HUGHES, 2002).

A progressiva diminuigdo da reserva funcional, que ocorre em fungéo do processo
natural de envelhecimento, em condi¢cdes normais, ndo costuma provocar agravos a
satde (BRASIL, 2006). E, portanto, o desuso das funcdes fisiolégicas o principal
causador das condicbes patologicas e de dependéncia fisica nos idosos (ACSM,
2009). Nesse caso, 0 sedentarismo € capaz de acelerar o processo natural de
envelhecimento, tornando o organismo mais propenso a contrair doencas e a
encontrar dificuldades na realizacdo das atividades basicas e instrumentais da vida
diaria (TEIXEIRA et al., 2007).

Conforme Simao (2004), o avanco da idade também é associado a uma reducéo da
massa muscular, que tem sido chamada de “sarcopenia’. A tomografia
computadorizada tem revelado que, ap6s 30 anos, existe um decréscimo nas areas
de seccéo transversal de muasculos individuais, com um decréscimo na densidade
muscular e um aumento da gordura intramuscular. Essas mudancas parecem ser
uma consequéncia previsivel do avanco da idade, mais profundamente em
mulheres. A hipotrofia muscular observada com a idade parece resultar da
inatividade fisica e uma gradual e seletiva deterioracdo das fibras musculares, mais
notadamente das fibras do Tipo Il (fibras rapidas). Portanto pessoas mais velhas tém
menos massa muscular e uma maior propor¢ao das fibras musculares do Tipo |
(fibras lentas).

Segundo Raso (2007), a palavra sarcopenia origina-se do latim; sarco significa
muasculos e penia representa perda, reducdo; desse modo sarcopenia pode ser
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referida como reducéo da massa muscular. Em sentido mais amplo, sarcopenia tem
sido definida como as alteracbes neuromusculares decorrentes do processo de
envelhecimento que podem ser caracterizadas funcionalmente pela perda de forca
muscular e morfologicamente, pelo decréscimo da massa muscular.

De acordo com Matsudo e Matsudo (1993) e Marques (1996) € possivel apontar as
alteracbes que acontecem durante o processo de envelhecimento em vérios niveis,
segundo essas mudancas sao as seguintes:

Antropomeétricas; Incremento no peso, diminuicdo da massa livre de gordura,
diminuicdo da altura, incremento da gordura corporal, diminuicAo da massa
muscular, diminuicdo da densidade 6ssea.

Muscular; perda de 10 a 20% na forca muscular, diminuicdo na habilidade para
manter forca estatica, maior indice de fadiga muscular, menor capacidade para
hipertrofia, diminuicdo no tamanho e numero de fibras musculares, diminuicdo na
atividade da ATPase miofibrilar, diminuicdo das enzimas glicoliticas e oxidativas,
diminuicdo nos niveis de glicogénio, ATP-CP, proteina mitocondrial, diminuicdo da
velocidade de conducédo, aumento do limiar de excitabilidade da membrana e
diminuicdo na capacidade de regeneracéao.

Cardiovascular; Diminuicdo do débito cardiaco, diminuicdo da frequéncia cardiaca,
diminuicdo do volume sistolico, diminuicdo da utilizacdo de O2 pelos tecidos,
diminuicdo do VO2 méaximo, aumento da pressdo arterial, aumento na diferenca
arteriovenosa de O2, aumento da concentracdo de acido lactico, aumento no débito
de 02, menor capacidade de adaptacao e recuperacdo do exercicio.

Pulmonar; Diminuicdo da capacidade vital, aumento do volume residual, aumento do
espaco morto anatbmico, aumento da ventilacdo durante o exercicio, menor
mobilidade da parede toracica, diminuicdo da capacidade de difusdo pulmonar O2.

Neural; Diminuicdo no numero e tamanho dos neurénios, diminuicdo na velocidade
de conducao nervosa, aumento do tecido conectivo nos neurdnios, menor tempo de
reacao, menor velocidade de movimento, diminui¢cao no fluxo sanguineo cerebral.

Outros; Diminuicdo da agilidade, diminuicdo da coordenacgdo, diminuicdo do
equilibrio, diminuicdo da flexibilidade, diminuicdo da mobilidade articular, aumento
na rigidez de cartilagem, tenddes e ligamentos.

Farinatti et al (2008) classifica Terceira |ldade sob duas dimensdes: A “inativa”,
constituida por pessoas que ndo habituam concretizar qualquer atividade fisica
diaria procedendo em um envelhecimento rapido, estresse, depressao, problemas
de movimento devido enrijecimento das articulagbes, cansacgo e alteragdes sociais.
A “ativa” sdo os idosos que praticam alguma atividade fisica, como: caminhada,
trabalho de forca e até servicos domésticos.

O termo “envelhecimento ativo” foi adotado pela Organizagdo Mundial da Saude no
final dos anos 90. Procura transmitir uma mensagem mais abrangente do que
“envelhecimento saudavel” e reconhecer além dos cuidados com a saude, outros
fatores que afetam o modo como os individuos e as populacdes envelhecem
(KALACHO e KICKBUSCH, 1997).

O fator em comum de todas essas definicdes é que todos nés envelhecemos a cada
dia. Acredita-se que o envelhecer faz parte do processo de crescimento e
desenvolvimento do ser humano, e ao contrario do que a sociedade esta
acostumada a pensar, 0 envelhecimento esta associado ndo somente a fatores
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negativos, mas também a uma série de aspectos positivos que enriquecem a vida do
individuo em diversas areas. Dessa forma, o idoso ndo pode ser mais visto como um
ser que nado tem mais nada a oferecer, associado a imagem de doenca,
incapacidade e dependéncia.

2.2 Conceituando Musculacgéo:

A musculagdo € algo que vem dos primérdios, na maioria das vezes eram gestos
realizados para proteger-se, fortalecer-se em defesa de bens, entre outros.
Segundo Cossenza (1995),

A musculacdo é algo tdo antigo quanto os relatos de civilizacdo
humana, ha muitos séculos que o homem ja faz exercicios com
pesos progressivos como forma de fortalecer os musculos e
consequentemente adquirir maior forca como forma de
sobrevivéncia, pois 0 sucesso na caca e a defesa das terras ndo
eram obtidos pelos mais fracos (NATALLI, 2010).

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

Chagas e Lima (2015) entendem musculacdo como um meio de treinamento
caracterizado pela utilizacdo de pesos e maquinas desenvolvidas para oferecer
alguma carga mecanica em oposicdo ao movimento dos seguimentos corporais.
Com este tipo de treinamento pode-se obter algumas adaptacdes como hipertrofia
muscular, aumento da forga méaxima e resisténcia de forca.

O método mais utilizado para desenvolver forca é a musculacdo que segundo
(LORETE, 2005) é uma atividade que consiste em trabalhar a musculatura corporal,
realizando exercicios contra uma resisténcia que pode ser empregada das mais
variadas formas, como uma carga no halter ou em uma barra longa, em um aparelho
com baterias, de placas, tensores elasticos, aparelhos de ar comprimido ou
simplesmente contra a for¢a da gravidade.

A musculacdo € uma atividade fisica amplamente praticada no mundo todo,
apresentando objetivos bem definidos como aumento da massa magra, otimizagao
da forca muscular e melhora da qualidade de vida. Sustentada nos principios do
treinamento de forgca muscular ou treinamento com pesos € um dos mecanismos
mais eficientes na inducéo de respostas fisioldgicas ao exercicio (PEREIRA, SOUZA
e MAZZUCO, 2003).

Assim como outras coisas a musculacéao foi aperfeicoada, tornando-se um meio para
cuidar da saude e do bem estar, uma forma de treinamento que influéncia no
comportamento motor do corpo humano, compreendendo assim as adaptacdes do
nosso sistema muscular. Nas diversas formas de treinamento praticadas, uma das
mais conhecidas e utilizadas é o treinamento de for¢ca, que tem como funcdo e
finalidade intervir em diversos desvios posturais, melhorar a flexibilidade, forca e

aptid@es fisicas ao geral.



Musculacdo € o termo mais utilizado para designar o treinamento com peso
referéncia a seu efeito mais evidente, que € o aumento da massa muscular. Assim a
musculacdo ndo é uma modalidade esportiva, mas uma forma de treinamento fisico.
(MOTA, 2004).

A musculacdo é uma atividade que incide em trabalhar a musculatura corporal,
concretizando exercicios contra uma resisténcia que pode ser usada das mais
alteradas formas, como uma carga num halter ou em uma barra longa, em um
aparelho com baterias de placas, tensores elasticos, aparelhos de ar comprimido, ou
simplesmente contra a for¢a da gravidade (INACIO, 2011).

2.3 A importancia do exercicio de musculacéo:

Uma das formas de intervencéo que tem demonstrado grande eficiéncia na melhoria
da aptidao fisica e independéncia de idosos € a préatica de musculacéo.

Conforme Carvalho (2004), a diminuicdo da densidade mineral 0ssea, a atrofia
muscular e a fraqueza dos membros inferiores sdo associadas a um maior risco de
guedas e maior probabilidade de fraturas, sendo que 40% dos individuos com mais
de 65 anos caem uma vez por ano. Para o restabelecimento do equilibrio é preciso,
portanto, ter forca muscular, amenizando o problema dos musculos responsaveis
pela movimentagao e diminuindo as quedas.

Para 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 promocédo da saude, da qualidade
de vida e bem-estar destes individuos.

O efeito da musculacdo sob varios aspectos, incluindo a fisiologia da contracdo e da
hipertrofia muscular, geracdo e ganho de forca, como método e parametro para
prescricdo de treinamento, efeitos de sua pratica e melhoria na qualidade de vida. A
forca muscular € uma capacidade fisica cuja manifestacdo depende de fatores tanto
estruturais quanto neurais, hormonais ou até mesmo psicolégicos (BADILLO E
AYESTARN, 2004).

A musculagdo € um meio de treinamento utilizado predominantemente para
desenvolvimento de forca muscular (CHAGAS; LIMA, 2015). Em decorréncia do
treinamento de musculacdo o ganho de forca ocorre por meio das adaptacdes
neurais, o aumento da éarea de seccdo transversa do musculo, chegando a
hipertrofia.

Aumentos na forca e na poténcia muscular podem ser observados apds poucas
semanas de treinamento e consistem numa importante ferramenta para a melhoria
da aptidao fisica, proporcionando maior estabilidade postural e reduzindo o risco de
quedas, garantindo maior autonomia, independéncia e qualidade de vida ao idoso
(PEDRINELLI; GARCEZ-LEME; NOBRE, 2009).

Bittencounrt (1986) relata que:
Os métodos de treinamento utilizados por Milos de Crotona na
época de 500 a 580 a.C.. Milos era um atleta Olimpico de lutas e
utiizava o mesmo método utilizado nos dias de hoje, o de
evolucdo progressiva de carga, sendo que este carregava um
bezerro nas costas para aumentar os niveis de forca de membros



inferiores e sua forca aumentava na mesma propor¢cdo do
aumento de peso do bezerro.

Atualmente com diversos estudos cientificos realizados, a musculagcdo atravessa
uma fase evolutiva em sua historia, sendo considerada como um importante meio de
obtencdo de beneficios que proporcionam melhorias significativas na qualidade de
vida daqueles que a praticam (COSTA, 2004).

Segundo Shephard (2003), o objetivo da pratica de exercicios de for¢a para idosos €
preservar ou melhorar a autonomia, bem como minimizar ou retardar os efeitos da
idade avancada, além de aumentar a qualidade de vida dos individuos. Acrescenta,
ainda, que um objetivo muito importante de um programa de exercicios para idosos
é elevar a expectativa ajustada a qualidade de vida destes individuos.

2.4 Musculacao na Terceira Idade:

A terceira idade é mais uma etapa da vida do ser humano, por isso devemos nos
preparar para esse momento, para vivermos da melhor forma possivel. Em todo
percurso da nossa vida ha etapas e esta € mais uma etapa a ser vencida e vivida. A
terceira idade chegara para todos, se assim bem vividos, é primordial que em nossa
juventude e em nosso processo de amadurecimento haja uma boa conduta de vida,
sendo ela, alimentagdo e comportamento.

De acordo com a Organizacdo mundial da saude (OMS) qualidade de vida é
determinada por um padrao de vida tendo um contexto da cultura e do sistema de
valores no qual esta inserido o individuo proporcionando a este um bem estar fisico,
mental e social nos mais diversos ambitos de seu convivio levando-o a longevidade.

Observando-se o0 crescimento expressivo da populacéo idosa, relacionado com o
acesso a informacao é perceptivel um aumento de idosos na procura de exercicios,
como a musculagao.

Ao contrario dos muitos tabus que circulam pela sociedade atual, as pessoas com
mais idade podem se exercitar. O objetivo € ganhar musculos, flexibilidade,
equilibrio, bom condicionamento fisico e principalmente mental (SIMAO, 2004) "A
musculacao, portanto é a atividade adequada para melhorar a qualidade de vida do
idoso”.

Segundo Campos (2001), a fraqueza musculo esquelética tem sido uma das
maiores causas da incapacidade nas populacdes, predispondo as pessoas da
terceira idade a quedas e limitando as atividades da vida diéria.

Referindo-se ao treinamento com pesos, por muito tempo proibiu-se o idoso de fazer
exercicios de musculacdo. A imagem de uma pessoa mais velha levantando pesos
poderia parecer absurda. Esse tipo de atividade fisica para essa faixa etéria
colocava duvidas até mesmo nos especialistas em musculacdo ( WESTCOTT E
BAECHELE, 2001).

Os exercicios corretamente prescritos e orientados de acordo com Leite (2012),
desempenham um importante papel na prevencéo, conservacao e recuperacado da
habilidade funcional dos individuos. Esses ndo evitaram o processo de
envelhecimento, mas conseguiram tardar o surgimento de complicacdes, intervindo
positivamente no seu bem-estar.



Do ponto de vista funcional, os exercicios com pesos, desenvolvem importantes
qualidades de aptidao, constituindo uma das mais completas formas de preparacéo
fisica.

Loureiro (2007, p.19) constata que a estética ndo é priorizada pelos idosos com
idade superior a 60 anos, pois 0 que mais preocupa estas pessoas Sao 0S
beneficios, como melhora na locomoc¢édo, na forga muscular, na saude fisica e
mental, que junto com outros fatores como a convivéncia com outras pessoas,
ajudam o idoso a alcancgar uma boa qualidade de vida.

A pratica regular de atividade fisica constitui um instrumento fundamental nos
programas voltados a promocdo da saude, inibindo o aparecimento de muitas
alteracdes organicas associadas ao processo degenerativo do organismo, mas
também, um excelente instrumento na reabilitacdo das patologias proprias do
envelhecimento. O risco de desenvolver doenca cronica aumenta com a idade
avancada, principalmente em funcdo da inatividade fisica, caracteristica altamente
prevalente entre a populacdo idosa. A atividade fisica regular pode modificar
substancialmente os riscos de doenca e aumentar a esperanca média de vida,
através de sua influéncia na atenuacdo das mudancas relacionadas a idade
biolégica e seus efeitos associados a saude e bem-estar, por meio da preservacao
da capacidade funcional (ACMS, 2009).

Dessa forma evitar uma vida sedentaria € uma recomendacao prudente para reduzir
o risco de desenvolver doencas cronicas e adiar a mortalidade prematura em
qualquer idade. A prevencédo é, alias muito efetiva em qualquer nivel, mesmo nas
fases mais tardias da vida (VERAS, 2009).

Uma das formas de intervencéo que tem demonstrado grande eficiéncia na melhoria
da aptidao fisica e independéncia de idosos é a pratica da musculacdo, definido
como a modalidade de exercicios na qual sdo executados movimentos contra uma
forca de oposicdo, geralmente oferecida por algum tipo de equipamento
(KNUTTGEN; KRAEMER, 1987).

O treino de musculacdo para o idoso se tornou uma medida terapéutica para
amenizar a fraqueza muscular com o avanco da idade. Uma modalidade esportiva
que é capaz de proporcionar ganhos bastante expressivos na forca dos musculos,
que pode ser realizada com o auxilio de alguns materiais, com halteres, anilhas,
barras, elasticos, aparelhos, em clinicas de reabilitacdo e em academias de
atividades fisicas (MEDEIROS, 2010).

Os exercicios de musculacdo em idosos sao bastante eficazes, pois dentre seus
beneficios estdo a reducdo da sarcopenia (perda generalizada e progressiva da
forca e massa muscular esquelética) e a melhora da marcha, reduzindo o risco de
guedas e maior eficiéncia na pratica de atividades diarias (MAZO, 2012).

Segundo Estorck; Erba e Correa (2012), a musculacédo 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 os estudos apontam sobre os
beneficios da musculagdo em idosos, demonstrando que oS mesmos obtiveram
ganhos de forga muscular, melhoria da saude e capacidade funcional tornando-se
mais independentes e entusiasmadas.

Os mesmos autores afirmam que:
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Na aplicacdo da musculacdo para este tipo de populacédo é
necessario um profundo conhecimento das alteragGes fisiologicas
associadas a idade e dos riscos deste tipo de atividade em faixas
mais avancadas. Pesquisas tem 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 forc¢a, 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).

Aumentos na for¢ca e na poténcia muscular podem ser observados ap0s poucas
semanas de treinamento e consistem numa importante ferramenta para a melhoria
da aptidao fisica (DIAS et al., 2006), proporcionando maior estabilidade postural e
reduzindo o risco de quedas, garantindo maior autonomia, independéncia e
qualidade de vida ao idoso (NOBRE, 2009).

Para aumentar a forca e a massa muscular de idosos saudaveis, deve-se utilizar
exercicios com pesos livres ou maquinas com velocidade de execucgdo leve e
moderada. Para se incrementar a poténcia muscular, exercicios com velocidade de
execucdo rapida. Ja para a resisténcia muscular, sugerem-se exercicios com
repeticdes longas e cargas leves.

Quando se trabalha com idosos ou qualquer outra faixa etaria a escolha dos
exercicios, varia tendo preferéncia os exercicios dos principais grupos musculares
no inicio de uma sessao de treinamento. O equipamento usado tem que se ajustar
ao individuo, e a carga deve se adaptar sua capacidade funcional.

Segundo Westcott e Baechle (2001), devem-se treinar todos os principais grupos
musculares para desenvolver a forca da forma equilibrada e por todo o sistema
muscular.

Normalmente os exercicios dos grandes grupos musculares sao colocados no inicio
da sessao de treinamento, antes dos pequenos grupos. Isto reduz a fadiga e permite
exercicios com mais intensidade ou cargas nos grandes grupos musculares.

Segundo Westcott e Baechle (2001), normalmente se treina muasculos maiores
primeiro e tentar treinar 0s grupos musculares antagonistas em conjunto. A
estimulacdo dos grandes grupos musculares nas extremidades inferiores ( pressao
de pernas, agachamento) e superior (supino, remada sentada) deve ser uma
prioridade em um programa de for¢a para adultos mais velhos.

Silva (2007), em seu estudo propds um treinamento de forca para avaliacdo do
equilibrio, coordenacdo e agilidade em idosos com treinamento de 3 vezes na
semana em dias alternados, sendo 2 séries de 8 repeticdes a 80% 1 RM, concluindo
que o programa de treinamento de forca se mostrou favoravel na melhora do
desempenho funcional e motores.

Gongalves (2007), em seu estudo para avaliar os efeitos de 8 semanas na
flexibilidade propds um treino de 3 séries de 10 a 12 repeticdes maximas, tendo uma
melhora na flexibilidade, sugerindo que o treinamento com pesos pode contribuir
para a manutencdo ou o aumento da flexibilidade em diferentes movimentos em
idosos.
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Trancoso (2002), fez um treinamento de 2 vezes por semana, sendo 2 séries de 10
repeticbes maximas para 0s exercicios no Leg. Press e Supino Reto durante 12
semanas para avaliar os efeitos do treinamento em mulheres com mais de 60 anos,
obtendo tendéncia a ganho de for¢ca que se evoluiu nas primeiras quatro semanas e
se estabilizando nas semanas finais. Concluindo que o treinamento pode apresentar
resultados positivos em idosas com bom nivel de independéncia funcional.

A funcdo neuromuscular no idoso concentra-se na investigagdo sobre o
comportamento da forgca muscular, que pode ser definida como a capacidade do
musculo gerar tensédo, especifica (FLECK e KRAEMER, 1999). A manutencdo da
forca muscular, ou o seu aprimoramento, permite a qualquer individuo executar as
tarefas da vida diaria com menos estresse fisiologico.

De acordo com Mazzeo (1998) individuos idosos podem apresentar ganhos de forca
musculares similares a individuos mais jovens com treinamento de for¢ca adequado e
este treinamento pode ajudar a compensar a reducdo na massa e for¢ca muscular no
idoso, melhorando a densidade 0ssea e a estabilidade postural.

Conforme Simao (2004), antes de participarem de um programa de exercicios, 0s
idosos devem completar uma histéria médica e um questionario de fator de risco. As
limitagBes potenciais e possiveis restricbes a atividade fisica podem ser certificadas
por essa informacdo. Em alguns casos, a liberacdo medica € exigida antes do inicio
do inicio de um programa de exercicios moderado ou vigoroso.

3. METODOLOGIA DA PESQUISA:

O presente trabalho se desenvolveu por meio da pesquisa qualitativa, que oferece
oportunidade ao pesquisador obter uma visdo mais ampla sobre o tema pesquisado,
produzindo conhecimentos gerais e visando comprovar se 0s objetivos propostos
podem ser alcancados a partir da proposi¢cao do problema.

7

De acordo com Trivinos (2008) a pesquisa qualitativa, € uma modalidade de
pesquisa que nos permite coletar as informagdes dos sujeitos de forma minuciosa,
sem perder detalhes mais importantes para a compreensdao do objeto e
interpretacéo dos resultados.

Foram selecionados artigos académicos para a elaboracdo deste trabalho, e através
da revisdo da literatura que vamos sedimentando o conhecimento historicamente
acumulado e vamos retrabalhando seus conceitos e avancando paulatinamente
(GUEDES, 2017).

As afirmativas sdo fundamentadas em conceitos tedricos de diversos autores o0s
quais falam do tema em questéo.

Apods a leitura exploratéria foi realizado uma coleta de dados dos artigos de forma
seletiva, verificando a relevancia dos dados. O processo de leitura dos artigos foi
finalizado por meio de uma leitura interpretativa, objetivando relacionar a tematica
abordada com o objetivo da pesquisa.

Os livros utilizados foram pessoais sobre Geriatria, Envelhecimento e a busca na
internet foram utilizados as seguintes palavras chave: “treinamento de forga”,

“Musculacao”, “Terceira idade” “ldosos”.

12



Foram lidos 4 livros sobre Geriatria, Treinamento de forca na Terceira Idade, Manual
de Avaliacdo do idoso, na web foram lidas diferentes revistas e trabalhos cientificos
onde selecionei 6 artigos os quais serviram de base para conclusao do trabalho.

4. RESULTADO E DISCUSSAO

Como foi apresentado no trabalho, aumentou muito o nimero de idosos no Brasil e
no mundo em funcdo dos avancos tecnoldgicos na identificacdo precoce e
tratamento das diferentes doencas. No processo de envelhecimento, além da perda
gradual de massa muscular, vérias alteracdes fisiologicas acarretam na diminuicdo
da qualidade de vida.

Desta forma, cada vez mais esse publico tem a necessidade de realizar um
programa de treinamento de forca, que permanece entre a lista dos mais
recomendados por especialistas da area da salde por ser seguro e eficaz para
ganhar e evitar a perda da massa muscular e massa 0ssea, fortalecimento geral da
musculatura, articulacdes e tenddes, obtendo uma maior facilidade para a realizacao
das tarefas do dia-a-dia, como levantar de uma cadeira, se locomover, subir escadas
se tornando independente de terceiros e ainda prevenindo de fraturas, devido a
frequentes quedas, prevenindo também de doencas como: osteoporose, diabetes,
hipertenséo, tornando mais dispostos, melhorando muito a qualidade de vida dos
idosos.

O envelhecimento é um processo natural, dindmico, progressivo e irreversivel, que
acompanha o individuo desde o nascimento até a morte, sendo que algumas dessas
alteracdes relacionadas com a idade se assemelham com as relacionadas com a
inatividade fisica, ao longo da adolescéncia e idade avancada, que pode prevenir ou
retardar muitas das adversas consequéncias do processo de envelhecimento. Varios
autores citados no texto realizaram estudos de casos onde observaram ganhos
significativos de forgca muscular, resisténcia, densidade 6ssea, flexibilidade, agilidade
e equilibrio, contribuindo para independéncia funcional e qualidade de vida dos
idosos.

Um estudo realizado por Yarasheski, Campbell, Kohrt, (2001), reportaram que em
um programa progressivo de exercicio resistido, com duracdo de dezesseis
semanas, realizado com intensidade de 75 a 90 % de IRM, promoveu aumentos
significativos da densidade mineral 6ssea em homens idosos (64 a 75 anos). Os
aumentos da massa foram acompanhados de incrementos também significativos da
forca maxima e da massa muscular.

No documento intitulado, Principios e varidveis metodoldgicas do treinamento de
forca, Geraldes (2003), o treinamento de forca ou musculacédo tem se tornado uma
das mais populares formas de exercicios utilizada para a obtencdo de varios
aspectos de aptiddo fisica, com resultados de eficiéncia significativa para a
manutencdo da saude, retardar o envelhecimento e reduzir os indices de doencas
causadas pelo sedentarismo.

Diversos estudos (SANTAREM, 2004; KATCH, 1998; COBRA, 2003) tém
comprovado que a musculacdo é de grande importancia tanto para a prevencgao
guanto para o tratamento de algumas patologias, além do que a musculacdo esta
ligada intimamente com a melhora da qualidade de vida em idosos.
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Em um estudo de 16 semanas, 2 X por semana realizado por Vale (2006), foi
verificado um aumento na forca muscular, flexibilidade e autonomia funcional com
um protocolo de musculacdo em mulheres idosas.

Silva (2007) relata que a musculacao pode provocar efeitos positivos ha memoria
em idosos, encontrando também melhoras na variavel peso corporal, além das
dobras cuténeas, frequéncia cardiaca, colesterol, pressdo arterial sistolica e
diastdlica.

Além desses beneficios fisiolégicos os idosos na maioria das vezes realizam os
programas de treinamento de forca em academias de musculacdo, e acabam se
socializando com demais pessoas, melhorando aspectos psicolégicos, como
exemplo a depresséo por isolamento.

Segundo Campos (2001), um programa de exercicios de musculacéo, pode resultar
em inumeros beneficios para os individuos da terceira idade como aumentos na
massa muscular, hipertrofia das fibras musculares, aumento da densidade éssea e
melhoria da performance tanto nas atividades da vida diaria quanto nas atividades
que exijam for¢ca muscular.

Conforme Goncalves, (2003) a funcdo muscular, é de ampla relevancia na
autonomia do idoso, porque as atividades diarias requerem forca muscular. Para
tanto, sabe-se que qualidade de vida é viver independente fisicamente, podendo
realizar atividades didrias com éxito. O treinamento de forca destaca-se como um
instrumento de grande valia nesta independéncia, por aprimorar o aumento de forca
e massa muscular.

Dessa maneira fica claro que a musculacdo é de suma importancia e de amplo apoio
a vida de pessoas da terceira idade, lhe confiando mais saude, por meio de uma
pratica saudavel, aperfeicoando sua agilidade, dinamismo, novas amizades,
coordenacdo, reducdo do cansaco e soliddo, aumentando a resisténcia, a
flexibilidade e o fortalecimento muscular.

Como descreve Cardoso (2012, p. 09-10), “a pratica da musculacdo na terceira
idade, € essencial para a promocao da saude, compde uma realizacdo expressiva
de lazer”. Um estilo de vida mais ativo permite ao idoso manter ou melhorar as suas
capacidades funcionais, independéncia e qualidade de vida.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento é um processo natural. O nosso organismo passa por diversas
etapas necessarias, entre as quais muitas alteracdes psiquicas e motoras, que
afetam nosso equilibrio, nossa flexibilidade, nossa alimentacéo, nossa comunicacao,
nosso dia a dia.

O objetivo deste trabalho foi mostrar que a musculacédo € uma modalidade segura
qgue, se planejada de acordo com o nivel de aptiddo do individuo, pode contribuir
para melhorar ndo s6 o aspecto fisico, mas também o emocional e social como um
todo, que fica muito prejudicado com o avancar da idade, uma vez que a forca vai
diminuindo cada vez mais e sem a pratica constante de exercicios ficara mais dificil
realizar as atividades diarias, ja que a forca € um fator preponderante para as
capacidades funcionais tais como: subir e descer escadas, levantar objetos, sentar e
até mesmo caminhar.
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Apos verificar a correlacdo do treinamento com pesos e o envelhecimento para a
terceira idade pode-se dizer segundo Campos (2001), que um programa de
exercicios com peso bem elaborado pode resultar em inUmeros beneficios para os
individuos da terceira idade como aumentos na massa muscular, hipertrofia das
fibras musculares, aumento da densidade 6ssea e melhora da performance tanto
nas atividades da vida diaria quanto nas atividades que exijam forca muscular.

A pratica da musculacdo pode beneficiar a classe da terceira idade trazendo melhor
condicionamento fisico, autonomia, disposi¢éo, reducado de doencas causadas pelo
envelhecimento como também a independéncia.

A musculacao atua como agao preventiva e curativa. Ao praticar musculacdo o idoso
acaba ganhando mais condicdo e anos de vida, ja que fortalecem 0s 0ssos, 0S
musculos, ganhos de forga, resisténcia, equilibrio e autonomia para realizar seus
trabalhos cotidianos.

A musculacao ou treinamento de forga adequa maior autonomia ao idoso, isto €, ele
alcanca independéncia funcional, mais atividade para concretizar suas tarefas
cotidianas. Assim, é importante que estudos e pesquisas propendendo estimular a
pratica da musculacdo direcionada a populacdo idosa tenha continuacéo,
objetivando comprovar os numerosos beneficios contraidos com esses exercicios.

E de suma relevancia elaboracio de um plano de treinamento destinado para este
grupo de pessoas com objetivo de realizar uma atividade fisica para manter a boa
forma, sem um enfoque competitivo. Tal elaboracdo requer uma informacéo
profunda do professor de educacgdo fisica, sendo que este deve reconhecer as
qualidades dessa populacdo a qual este treinamento sera dirigido observando-se as
caracteristicas imprescindiveis para o desenvolvimento do trabalho, considerando o
idoso em sua totalidade.
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