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RESUMO

Forca é a capacidade derivada da contragcdo muscular que permite mover o corpo, levantar objetos,
resistir pressoes, sustentar cargas. O objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito da musculacéo no
ganho de for¢a de uma pessoa idosa nos membros inferiores. Foi realizado um estudo de caso em uma
idosa de 67 anos de idade, submetida a 46 sessdes de musculacéo, 3 vezes por semana. O programa
de treinamento constou de 5 exercicios especificos para membros inferiores (MMII), foram eles: leg
press sentado, cadeira flexora, cadeira extensora, cadeira adutora quadril, cadeira abdutora quadril. Em
dois momentos do programa foi aplicado um teste de levantar e sentar. A participante permaneceu
sentada em uma cadeira, sem apoio lateral, com as costas retas, 0s pés totalmente apoiados no chéo e
com os bracgos cruzados no peito. Ao sinal a avaliada levantou e sentou na cadeira, por um tempo de 30
segundos cronometrados. Foi anotado o nimero de repeti¢cdes ao final do tempo. O teste indicou um
aumento de 54,5% no ndmero de repeticdes entre o teste inicial e o teste final, apés 15 semanas de
treinamento de musculacdo. O treinamento com pesos induziram melhoras significativas no nivel de
forca de MMII em idosa sedentaria, contribuindo para melhoria das atividades diarias e conseqiiente
independéncia funcional.

Palavras chaves: Idoso, forga, exercicio, fisico

INTRODUCAO

Entende-se por idoso ou pessoa da terceira idade, individuos com mais de 60 anos de idade,
segundo o estatuto do idoso. A populacdo de idosos no Brasil vem aumentando consideravelmente, fato
este atribuido, a um aumento de expectativa de vida, a diminuicdo da taxa de natalidade e a um melhor
controle de doencas infecto-contagiosas e crénico-degenerativas.

Nicolas (APUD SHEPHARD,1997) ressalta que o envelhecimento se refere a um fendbmeno
fisiologico que sofre influéncia social e cronoldgica. E um processo de regressdo inerente a todos o0s
seres vivos que resulta de influencia da genética, danos acumulados e estilo de vida, além de alteracfes
psico-emocionais. H4 uma grande variacdo de individuo para individuo nesse processo de
envelhecimento.

Scharll, 1997; Okuma, 1998 reportaram que a longevidade pode ser conquistada pela triade:
alimento, movimento e pensamento positivo. A manutencdo do corpo em atividade é fundamental para
conservar as funcdes vitais em bom funcionamento. A estimulagdo corporal favorece o melhor
desempenho das atividades rotineiras. As pessoas de idade avancada ao praticarem atividades fisicas
com regularidade e sob orientacdo, quando comparadas as de vida ociosa, mostram melhor adaptacéo
organica aos esforcos fisicos, além de maior resisténcia as doencas e ao estresse emocional e
ambiental.

Dentre os aspectos estudados sobre o envelhecimento funcional, destaca-se a atrofia do tecido
muscular e sua perda de forca e volume, perda na capacidade aerébia e anaerébia. A abordagem desse
trabalho ressalta que existem estratégias para minimizar as perdas decorrentes do envelhecimento
funcional. Nesse contexto a musculagdo se sobressai na medida em que facilita a manutencdo dos
niveis de forca muscular, melhorando as atividades da vida diaria dos idosos (SCHARLL, 1997), pois os
problemas que mais angustiam o idoso sdo os de saude, porque a partir do momento que esta é
debilitada, vem o temor de tornar-se dependente na medida em que este fendmeno o transformara em
um ser apatico e sem perspectiva.

Ressalte-se, entretanto, que hoje em dia ha cada vez mais uma preocupacéo e atitude positiva
do idoso quanto a pratica de atividade fisica (RAUCHE, 1996). Contata-se que muitos ja levam suas
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vidas de forma ativa. Isto é, muito bom e importante, pois provavelmente, aponta para a consciéncia de
que a velhice chegara para todos, mas nado é preciso chegar junto com ela a doenca, o desanimo e o
sentimento de inutilidade.

Os programas de condicionamento fisico para idosos devem ser delineados considerando-se a
eficiéncia, a seguranca e os aspectos motivacionais. Classicamente os programas de condicionamento
fisico para idosos utilizam exercicios aerdbios, que sdo atividades de baixa intensidade relativamente
prolongadas. Segundo Shephard (1997), no entanto, a grande eficiéncia em estimular a massa muscular
e 6ssea apresentada pelos exercicios localizados com carga, chamados genericamente de exercicios
resistidos e geralmente realizados com peso, chamou a atencéo de pesquisadores para a possibilidade
de sua utilizacdo na promocao da salde, particularmente no caso de idosos onde a osteopenia é
detectada. Esta idéia foi estimulada pela constatacdo de que a mobilidade articular geralmente limitada
dos idosos também melhorava rapidamente.

Uma resisténcia natural a esta proposta ocorreu devido os exercicios com pesos serem
anaerébios de alta intensidade, e também devido ao conhecimento de que a pressdo arterial pode
aumentar excessivamente nesses exercicios. No entanto, os estudos realizados (BENEDETTI,
PETROSKI, 1999) com critérios cientificos para esclarecer o assunto, documentaram ndo apenas a
eficiéncia, mas também a seguranga dos exercicios com pesos bem orientados para idosos, pessoas
debilitadas ou doentes.

Verificou-se que os inconvenientes dos exercicios de alta intensidade somente séo validos para
0s exercicios continuos. Mais recentemente, as evidéncias epidemioldgicas de que ndo apenas 0s
exercicios aerébios produzem efeitos salutares como pensavam alguns, vem estimulando a utilizagédo
dos exercicios resistidos em programas para promocao da saude, ndo apenas em reabilitagéo geriatrica.

Com relacdo a seguranca musculo-esquelética dos exercicios resistidos, segundo Santarém
(2001), alguns aspectos atualmente documentados sdo relevantes: a intensidade alta é dada pelo
aumento da resisténcia aos movimentos e nao pelo aumento da velocidade, o que evita varios fatores de
lesdo; os pesos ou outras formas de resisténcia aos movimentos constituem sobrecargas de treinamento
com ampla margem de seguranga, apenas apresentando efeitos lesivos quando excessivos e
impeditivos dos movimentos biomecanicamente corretos, o que é facilmente identificado em treinamento;
0s pesos nos aparelhos podem ser adequados sem dificuldades aos niveis de forca das pessoas e
podem induzir esforco menor do que suportar o peso do proprio corpo para caminhar; amplitude dos
movimentos pode ser facilmente adequada as limitagfes articulares apresentadas; os movimentos sao
lentos e cadenciados, sem mudancas de velocidade ou direcdo, sem risco de queda ou trauma direto.

A boa margem de seguranca cardiovascular dos exercicios resistidos esta atualmente
documentada (MATSUDO, 2000), e se deve a varios fatores: a pressado arterial somente apresenta
elevacgdes perigosas quando ocorre a contragdes musculares maximas, que tende para a isometria em
apnéia, o que é facilmente evitado em treinamento; nas repeticdes que antecedem a contragdo muscular
maxima a pressdo arterial aumenta dentro dos limites de seguranca para a maioria das pessoas; a
determinacdo das cargas de treinamento mais eficientes pode ser feita por tentativas sucessivas, sem
testes de carga maxima, embora se saiba que geralmente correspondem a 80% do peso possivel para
uma repeticédo.

Estes niveis de carga geralmente permitem cerca de oito repeticdes, e sem a contragao
muscular maxima produzem aumento discreto da freqiiéncia cardiaca. Assim sendo, o duplo produto
(presséo arterial sistdlica x frequéncia cardiaca) no treinamento com pesos € baixo, ja tendo sido
documentado que o treinamento esportivo com peso apresenta menor estresse cardio-circulatério do que
caminhar rapido com leve inclinacéo.

Atualmente os programas de condicionamento fisico para idosos estdo enfatizando cada vez
mais o0s exercicios resistidos. Numerosos trabalhos documentam rapida melhora em aptidao fisica para a
vida diaria, na composi¢éo corporal e na taxa metabdlica.

Mazo; Lopes; Benedetti (2001) em recente pesquisa documentaram que idosos que
envelheceram correndo ou nadando apresentaram o mesmo nivel de hipertrofia muscular de idosos
sedentarios, enquanto que idosos que envelheceram treinando com pesos apresentaram niveis de
massa muscular compativel com os de pessoas muito mais jovens. Sabe-se ainda que a hipertrofia
muscular de idoso ocorre nas fibras brancas, ndo estimuladas pelos os exercicios aeroébios.
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Um aspecto que vem sendo muito valorizado € a grande oportunidade de socializacédo
proporcionada pelas sessdes de exercicios com pesos. Isto se deve a que 0s exercicios, embora
individuais, séo realizados em grupo, e neste cada pessoa se sente companheira da outra, pois tem
objetivo comum que € o treinamento. Os exercicios ndo produzem sensacdo de cansacgo respiratorio e
séo interrompidos para intervalos de descanso, favorecendo a interacéo verbal entre pessoas.

Ainda no campo da investigacéo, estdo sendo estudados atualmente os possiveis beneficios do
treinamento com pesos em reabilitacdo cardiaca (SANTAREM, 2001). A idéia néo é fortalecer o coracio
com este tipo de exercicio, mas sim protegé-lo. Muitas vezes um coracdo doente pode nao responder ou
nao suportar o treinamento aerdbio classico. O fortalecimento dos musculos esqueléticos com exercicios
resistidos suaves e gradativos diminui a solicitacdo cardiaca durante as atividades da vida diaria, pelo
mecanismo da diminuicdo da intensidade relativa dos esforcos, com importante efeito na qualidade de
vida e na profilaxia de intercorréncias patolégicas.

Um cuidado que se deve ter e que é enfatizado por Santarém (2001) é que quando se pensa em
atividade fisica para idosos, sdo fundamentais avaliagdes médicas, indicando doencas pregressas e
atuais, estado nutricional, uso de medicamentos, limitagdes musculo-esqueléticas para em conjunto com
um profissional de Educacao Fisica analisar o nivel atual de aptidao fisica.

Apesar da associacdo entre atividade fisica e salde estar bem documentada, a maior parte da
populacao € inativa completa ou parcialmente, portanto é importante uma avaliacdo médica preventiva a
fim de diminuir os riscos potenciais associados a atividade fisica.

Santarém (2001) cita os seguintes riscos que podem ser prevenidos a partir de uma visita ao
medico antes de se iniciar a pratica de alguma atividade fisica: lesdes ortopédicas (a idade é um dos
fatores de risco para lesdes); arritmias cardiacas (principalmente nos portadores de cardiopatia); infarto
agudo do miocardio (basicamente individuos nédo treinados e portadores de multiplos fatores de risco em
atividade fisica vigorosa); morte subita (complicacdo muito rara, aproximadamente um para a cada 1,5
milhdo de episddios de exercicio), porém os beneficios para a saldde sdo tdo grandes que superam em
muito os riscos potenciais.

Como esclarecer as pessoas de terceira idade sobre a importancia dos exercicios fisicos,
principalmente a musculacdo, tanto do ponto de vista organico e emocional? O profissional de Educacgéo
Fisica, pode ser um dos meios de divulgacdo dessas informacdes, esclarecendo que os problemas
organicos comuns nesta faixa etaria, podem ser amenizados através de exercicios fisicos especificos.

Partindo da preocupacédo inicial deste trabalho de analisar, especificamente, a préatica da
musculacdo como espaco de melhoria da saude, procurar-se-a enfatizar que o idoso ativo vive melhor,
além de avaliar os efeitos da musculagédo no ganho de for¢ca de uma pessoa idosa. Espera-se que esta
pesquisa resulte em uma base tedrica que fundamente os profissionais de Educagdo Fisica na
prescricdo e acompanhamento de pessoas idosas na pratica da musculacao.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa foi realizada através de um estudo de caso, com uma abordagem intervencionista.
Foi avaliada uma paciente do sexo feminino, com 67 anos de idade, sedentéria, sem restricdo a pratica
de atividade fisica e que nunca realizou treinamentos com pesos.

A pessoa voluntaria desse estudo foi submetida a sess6es de muscula¢éo por um periodo cinco
(05) meses. Cada sessao teve duracdo de 30 minutos e foi realizada trés (03) vezes por semana. Com a
finalidade de verificar o aumento do nimero de repeticdes dentro do mesmo tempo, caracterizando
assim, um ganho de for¢ca de membros inferiores, a voluntaria da pesquisa foi avaliada através do teste
de sentar e levantar (teste de for¢ca) baseado no protocolo de Rikili e Jones (1999), sugerido por Matsudo
(2000). Concomitante com os teste inicial foi aplicado um questionario anamnese.

No teste aplicado, a avaliada fez o movimento de sentar e levantar de um banco de 50 cm de
altura, sem a ajuda dos membros superiores (0s mesmos permaneceram cruzados a frente do peito), no
tempo de 30 seg cronometrado.

Os resultados do teste foram apresentados em forma de gréaficos e analisados estatisticamente.
O teste foi aplicado no primeiro més ao iniciar o treinamento de musculacao e, apés o inicio deste, no
terceiro més e ao final do quinto més, dentro das mesmas condi¢des. A coleta de dados foi realizada na
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Academia MM Fitness, localizada na rua Joaquim Nabuco, n° 990, cep: 60125-120, Fortaleza-Ce. O
periodo para a coleta de dados foi de janeiro a maio de 2007.

Os treinos aconteceram as segundas, quartas e sextas, totalizando 46 sessfes. Cada treino teve
duracdo em médias de 30 min, sendo que 10 min foram dedicados ao aquecimento na bicicleta
ergométrica horizontal e em seguida foram aplicados cinco exercicios sendo eles: leg press sentado;
extensao joelhos maquina; flexdo joelhos maquina sentada; adugcdo de quadril maquina; abducéo de
quadril maquina.

O treinamento manteve durante as 46 sessdes realizadas o nimero de 3 (trés) séries com 8(oito)
repeticdes cada, modificando-se apenas a carga aplicada ao longo dos meses.

A determinacdo das cargas de treinamento foi feita por tentativas sucessivas, sem testes de
carga maxima, respeitando a fase de adaptacéo e levando em conta o nivel de aptidao inicial.

Salienta-se que a pesquisa ndo acarretou em qualquer tipo de dano a pessoa pesquisada, seja
fisico, moral ou psicolégico e que foi resguardada a sua integridade. Conforme orienta a Resolucéo
196/96 do Conselho Nacional de Saude. A voluntaria foi informada de seu direito de desistir da
participacdo no estudo em qualquer uma de suas fases, bem como 0 acesso aos registros e ao texto
final do estudo realizado se assim o desejar. A pessoa participante deste estudo de caso foi beneficiada
desde a sua insercdo na pesquisa, pois recebeu informacdes sistematicas da sua evolugdo através das
avaliacOes, fator este que, se acredita, foi elemento motivador para o prosseguimento da participante em
programa de muscula¢do com a consciéncia de sua importancia para a melhoria da qualidade de vida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apébs 4 meses de treinamento foi aplicado o teste de for¢a do protocolo de Rikili e Jones (1999)
sugerido por Matsudo (2000); teste de levantar e sentar na cadeira por 30 segundos para membros
inferiores (MMII), anotando-se o maximo de repeticbes. Os resultados dessa pesquisa apontam um
aumento de 54% no ndmero de repetigBes do primeiro (11 repeti¢cdes) ao terceiro e ultimo teste realizado
(17 repeticdes) (Grafico 1).

Gréfico 1 Alteragdes naforca de membros inferiores apés teinamento de muscuacéo
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Houve de forma geral um aumento na condigdo fisica geral da avaliada e uma tendéncia de
melhora na resisténcia muscular localizada. Mazo, Lopes e Benedetti (2001) enfatizam que os musculos
fortalecidos protegem as articulagfes, diminuem o risco de lesdes e ajudam a manter a postura corporal,
diminuindo as dores lombares. Portanto, um programa que apresente estes resultados esta favorecendo
a manutencao da autonomia e disposicdo possibilitando mais desenvoltura para os idosos na realizagédo
de suas atividades diarias.

Alves et al. (2004) recrutaram 74 mulheres com idade acima de 60 anos, que ndo praticavam e
nem tinham praticado, nos ultimos 12 meses, nenhum tipo de atividade fisica regular. Foram submetidas
a aulas de hidroginastica, 2 vezes por semana, durante um periodo de 12 semanas. Os grupos teste e
controle apresentaram 0s mesmos resultados no teste de levantar e sentar no inicio da pesquisa, trés
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meses apos observou-se melhor performance no grupo submetido ao treinamento de hidroginastica. O
grupo teste (n=37) iniciou com valor médio de 8,7 repeticdes e com valor médio final de 14,9 repeticdes,
0 que representa uma melhora significativa na forca de membros inferiores. O grupo controle (n=37)
iniciou com valor médio de 9,4 repeticbes e valor médio final de 8,5 repeticdes, ndo havendo melhora
nesse grupo.

Carvalho et al. (2003), realizaram estudo com 19 idosos (idade média de 68,7 anos) que
participaram de um programa de atividade fisica durante 6 meses, englobando sessdes de atividade
fisica generalizada (2 vezes por semana, 50 min) e de treino especifico de forca em maquinas de
resisténcia variavel (2 vezes por semana, 50 min). O protocolo de treino de forca foi especificamente
direcionado para aumentar a forca e a massa muscular dos musculos extensores e flexores dos joelhos,
dos musculos do tronco e membros superiores e musculos abdominais. O teste de 1 repeticdo maxima
(1RM) evidenciou melhoras significativas (p<0,05) de 22,7% na forca dos musculos flexores dos joelhos
e uma melhora de 14,96% nos extensores dos joelhos apos trés meses de treinamento.

Segundo Spirduso (1995), a melhoria da quantidade de forga ocorre relativamente rapida, em um
tempo médio de dois meses. Alguns autores admitem que o ganho de for¢a nos idosos ocorra de forma
mais intensa do que nas pessoas jovens. Justificam que as pessoas idosas, habitualmente, iniciam um
programa de exercicios em condigbes mais precarias que aqueles mais jovens, 0 que proporciona
ganhos relativos maiores.

Observou-se um aumento da carga aplicada em todos os cinco exercicios que fizeram parte da
rotina de treino, fato confirmado pelos valores aplicados na primeira sessao e os valores maximos de
carga nas Ultimas sessdes (leg press sentado: Cl 10kg — CF 35kg; Cadeira Flexora: Cl 10kg — CF 22kg;
Cadeira Extensora: Cl 5kg — CF 25kg; Cadeira adutora Quadril: Cl 5kg — CF 20kg, Cadeira Abdutora
quadril: Cl 7kg — CF 22kg (Grafico 2)

Gréfico 2 Alteragdes na carga levandata por exercicios na m
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CONCLUSAO

A anadlise dos resultados deste estudo permite conclui que o treinamento com pesos induziu
melhoras significativas no nivel de for¢ca de MMII desta idosa inicialmente sedentéria, contribuindo para
melhoria das atividades diarias e consequente independéncia funcional. A avaliada relatou uma melhora
na disposicdo e na sensagdo de bem-estar ao final da pesquisa. A rotina de exercicios motivou a
avaliada a diminuir a ingestéo de alimentos e consequente diminuiu a massa corporal que ao iniciar o
programa era de 80kg e ao final atingiu 76kg.
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