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RESUMO

Atualmente, a populagdo idosa vem ganhando espago na sociedade mundial, com
melhores condi¢des de vida, conhecimento nas decisdes importantes e na luta por
direitos. Em meio a esse reconhecimento ampliaram-se os estudos envolvendo
qualidade de vida para essa populagcédo e os exercicios fisicos tém sido indicados,
por proporcionarem bem estar e qualidade de vida. Teve por objetivo investigar os
beneficios da pratica de musculagdo para a populagdo idosa. Os resultados
encontrados mostram que a musculagdo pode oferecer respostas fisiologicas
proporcionadas pelos exercicios da musculagao os quais influenciam diretamente no
sistema cardiovascular a partir de adaptacbées hemodinamicas e autonédmicas. Além
disso, melhora a mobilidade, os resultados estéticos, a redugao de dores, promove 0
fortalecimento muscular e condicionamento fisico. Conclui-se que a musculacao
proporciona resultados positivos para a populagao idosa sendo que a principal é a
mudanga na qualidade de vida em razdo da melhoria tanto da saude fisica, quanto
da mental que essa atividade produz.

PALAVRAS-CHAVE: Idoso; Exercicios fisicos; Musculagao; Beneficios.

BENEFITS OF BODYBUILDING FOR THE ELDERLY POPULATION

ABSTRACT

Currently, the elderly population is gaining space in the world society, with better
living conditions, knowledge of important decisions and the fight for rights. Amid this
recognition, studies involving quality of life for this population have expanded and
physical exercises have been indicated. It aims to investigate the benefits of weight
training for the elderly population. The results found show that weight training can
offer physiological responses provided by weight training exercises which directly
influence the cardiovascular system from hemodynamic and autonomic adaptations.
In addition, it improves mobility, aesthetic results, pain reduction, promotes muscle
strengthening and physical conditioning. It is concluded that weight training provides
positive results for the elderly population, the main one being the change in quality of
life due to the improvement of both physical and mental health.

KEYWORDS: Elderly; Physical exercises; Bodybuilding; Benefits
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INTRODUGAO

O presente estudo teve como propdsito analisar as contribuigdes da
musculagao para a populagao idosa.

De acordo com Silva et al (2008), a classificagdo de um individuo como idoso
nado deve limitar-se apenas a idade cronolégica, embora a mesma tenha sido
adotada de forma massiva e quase como exclusiva nas discussdes sobre o
envelhecimento. Segundo os autores € fundamental também levar em conta as
idades biologica, social e psicolégica que ndo coincidem necessariamente com a
cronoldgica. Portanto, a diferengca entre as mesmas é importante, a fim de que se
possa compreender melhor as multiplas dimensdes da velhice.

No caso brasileiro considera-se o corte definido pela Organizagdo Mundial de
Saude - OMS para os paises subdesenvolvidos ou em via de desenvolvimento, isto
€, a partir de 60 anos a pessoa é reconhecida como idosa. Assim, quando se refere
ao velho em solo brasileiro, Veras (2011) inclui na contagem aquelas pessoas que
atingiram essa idade, porém nao se pode e nem se deve esquecer que a velhice
possui diversas faces, sobretudo numa sociedade como a brasileira marcada pela
desigualdade social, onde ha uma exorbitante concentracdo de renda e
consequentemente um alto indice de pobreza.

Quanto a idade bioldgica, relacionada aos aspectos ligados as modificagbes
fisicas e biologicas, pode ocorrer de forma diferenciada entre os individuos de uma
mesma sociedade. Desta forma, Garcia et. al. (2009) adverte que n&o se pode
centrar nesta faceta biolégica a nogao de senectude, apesar do declive bioldgico ser
real e em certa medida irreversivel, considerando que em momento algum o
crescimento psicoldgico do individuo deva cessar. Assim, o fator bioldgico tera maior
ou menor peso conforme seja a personalidade do individuo.

A idade social, conforme Hamra et. al (2007) designa papéis que se pode, se
deve, se pretende e se deseja que venham a desempenhar na sociedade.
Determinados papéis sociais podem entrar em conflito com aspectos arbitrarios da
idade cronoldgica.

Este conflito entre as idades social, psicoldgica e cronolégica constitui uma
forma de dissonancia, sobretudo quando se faz referéncia ao item isolamento social

do idoso, podendo ser ocasionado muitas vezes, por exemplo, pela aposentadoria



ou morte de parentes, antecipando assim a morte social frente a bioldgica (SILVA, et.
al, 2014).

O envelhecimento populacional significa um crescimento mais elevado da
populagdo idosa em relacdo aos demais grupos etarios. Isso é resultado de suas
mais altas taxas de crescimento, dada a alta fecundidade prevalecente no passado,
comparativamente a atual, e também a redugdo da mortalidade. Isso se traduz no
aumento do numero absoluto e relativo de idosos, no tempo vivido por eles, no
envelhecimento de certos segmentos populacionais, como a Populagao
Economicamente Ativa (PEA), no envelhecimento das familias (crescimento do
nuamero de familias nas quais existe pelo menos um idoso) e na mudanga nos
arranjos familiares (CAMARANO, 2009).

Este fato pode ser observado em todos os paises do mundo, tanto nos
denominados desenvolvidos quanto nos subdesenvolvidos e em desenvolvimento.
Este envelhecimento populacional deve-se ao avango de varias areas da ciéncia,
areas estas que contribuiram para o controle e tratamento de muitas doencas que,
até a década de 50, eram responsaveis pela mortalidade de grande parte dos
idosos. O prolongamento de vida média da populagdo no Brasil tornou-se possivel
devido ao controle de doencas infectocontagiosas, mudangas no comportamento em
relagdo a saude e ao estilo de vida; e, ainda, devido a melhores condi¢des
sanitarias, desenvolvimento da industria farmacéutica e planejamento familiar
(MATSUDO, 2001).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica IBGE (2020), a
previsdo € de que a populagao cresga nos proximos 29 anos, até 2047, quando
atingira 233,2 milhdes de pessoas. As projecdes do Instituto reforcam a tendéncia de
envelhecimento da populagao brasileira, sendo que a populagao de criangas de até
14 anos, que atualmente representa 21% do total de habitantes, sera de apenas
15% em 2060. Nesse sentido, a expectativa € de que o indice de pessoas com faixa
etaria superior a 65 anos ou mais possa triplicar e alcance um numero aproximado
de 58,2 milhdes em 2060, representando o equivalente a 25,5% da populagao.

Em 2020, o numero de pessoas com 60 anos ou mais sera superior ao de
criangas com menos de cinco anos.Em 2050, 80% das pessoas idosas viverao em
paises de baixa e média renda (ORGANIZACAO PAN-AMERICANA DE SAUDE,
2018).



Esse desenvolvimento constitui uma das maiores conquistas do presente
século. Poder chegar a uma idade avangada, ja ndo é mais privilégio de poucas
pessoas. Em contraposicdo, muitas sociedades ndo sdo consequentes com essas
mudangas demograficas, no seguinte sentido: as mesmas atribuem valores
relacionados com a competitividade para seus grupos, valorizam a capacidade para
o trabalho, para a independéncia e para a autonomia funcional, entre outras. S6 que,
na realidade, muitas dessas crencas e valores, nem sempre podem ser
acompanhados pelos idosos, se levar em consideragdo algumas mudangas e perdas
que frequentemente se associam a velhice (VERAS, 2011).

Essas perdas tém sido pensadas pelos profissionais da saude e atualmente
existem programas voltados para a populagédo idosa como o exercicio fisico. Entre
os diversos tipos de exercicios fisicos estda a musculacido um tipo de treinamento
caracterizado pela utilizagédo de pesos e cargas, cujo objetivo € viabilizar alguma
carga mecanica em oposicdo ao movimento dos segmentos corporais. Tem como
principal fungdo promover o treinamento da forga muscular, a partir de um
treinamento sistematizado (MATSUDO, 2001).

Para a pessoa idosa a musculagcado é benéfica pois, com o passar dos anos
ocorre o enfraquecimento dos musculos que impede a realizagao de atividades
comuns, como caminhar, subir escadas e carregar compras. Tal processo prejudica
o equilibrio e aumenta o risco de quedas. Ao praticar musculagcédo essas fungdes
podem ser melhoradas, porque o levantamento de peso aumenta a forga a partir da
construgdo de massa muscular e densidade 6ssea (MATSUDO, 2001).

O exercicio fisico contribui para a melhoria da saude e qualidade de vida,
pois, contempla atributos biolégicos como forga e resisténcia muscular, flexibilidade,
capacidade aerobica, controle ponderal cujo objetivo € proteger contra o surgimento
de disturbios organicos provocados pelo estilo de vida sedentario. Além disso,
promove agilidade, equilibrio, coordenagdo, poténcia e as velocidades de
deslocamento e de reagdo muscular (CAMARANO, 2009).

Na terceira idade a musculagao contribui muito para a melhora da qualidade
de vida, ao oportunizar beneficios relevantes como: ganho de forga, melhoria do
equilibrio e da autonomia (PEREIRA FILHO, 2017).

Os estudos que tratam de musculagédo para a populagao idosa apontam sua
importancia enquanto promotora da qualidade de vida dessas pessoas, pois, se

reflete n&o somente nos aspectos fisicos, mas também cognitivos e psicologicos.



Em consonancia com Araujo, Coelho e Natalli (2010) o exercicio de forca é
também chamado de exercicio resistido, exercicio localizado, exercicio com pesos
ou exercicio de musculacdo. Eles se caracterizam pelas contragcdes voluntarias da
musculatura esquelética de um determinado segmento corporal contra alguma
resisténcia externa, isto é, contra uma for¢ca que se opde ao movimento, sabendo-se
que essa oposicao pode ser proporcionada pela propria massa corporal, por pesos
livres ou por outros equipamentos, como aparelhos de musculacéo, elasticos, ou

resisténcia manual.

OBJETIVO GERAL

O presente estudo teve como propdsito analisar as contribuicbes da

musculagao para a populagao idosa.

METODOLOGIA

Para o desenvolvimento da pesquisa foi realizado um estudo exploratério, por
meio de revisao da literatura. Neste foram percorridas as seguintes etapas:

1°. Busca em livros e revistas relacionadas com o tema estudado.

2° Busca nos Descritores em Ciéncias da Saude (DECS), para sele¢ao dos
uni termos, que foram utilizados durante a busca nas bases de dados, foram
utilizadas as seguintes palavras chaves:idoso; exercicios fisicos; musculacao;
beneficios.

3° Busca nas seguintes bases de dados da Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude, Scielo — Scientific Electronic Library Online, LILACS
(Literatura Latino — Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), CAPES (banco
de teses e dissertagdo).

Foram escolhidas estas bases de dados pelo fato de que as mesmas estao
entre as mais comumente utilizadas por pesquisadores que se interessam por temas
voltados para a saude.

4° A pesquisa foi ampliada através de busca em outras fontes tais como
documentos governamentais (Ministério da Saude) e obras que tratam do tema

proposto.



5° Selegao de estudos: todos os resumos encontrados durante a busca foram
avaliados segundo os seguintes critérios de incluséo:

- a publicacao ser no formato de artigo cientifico,

- ser publicada em portugués,

- ser referente ao periodo de 2000 a 2020.

- Obras publicadas com o tema proposto;

Abordagem sobre os beneficios da musculagéo para a qualidade de vida

das pessoa idosa;

6° Os artigos foram acessados na integra, por meio direto aos periodos

disponiveis nas bibliotecas locais por meio de seus sitios na internet. Os textos

referentes a obras publicadas foram coletados na biblioteca académica e em

arquivos pessoais;

extraidos de acordo com as categorias que emergiram.

8° Os resultados foram apresentados de forma descritiva.

RESULTADOS

7° Os artigos e obras foram lidos na integra, e os dados analisados e

Apo6s a busca encontrados 25 artigo, dos quais 17 estavam disponiveis e

respondiam aos objetivos propostos. Destes, 10 foram selecionados para a analise.

Tabela 1.Relagao dos artigos selecionados na busca exploratério da literatura.
Goiania, GO, 2020

Autor/an Titulo do Objetivo geral Método Resultados Concluséo
o estudo
Martinez | Sarcopenia em | Analisar o indice | Revisdo da Dentre as forma Muitos fatores
et idosos: um | de sarcopenia literatura de tratamento contribuem para
al., estudo de | em idosos para a sarcopenia | o surgimento da
2014 revisao. estao sarcopenia como
Os exercicios de tabagismo e
resisténcia alcoolismo os
progressiva quais
aerobicos. desencadeiam
Também é perda de massa
recomendada e fungao
nutricao muscular.
adequada com
teor caldrico e
proteicoacrescido
de vitamina D
Simao et | Treinamento de [ Avaliar os Revisao da Com a idade Atualmente o




al. (2007) | Forca Para beneficios da literatura ocorre o exercicio fisico é
Idosos musculagao para envelhecimento considerado
pessoa idosa dos 6rgaos e como forte aliado
reducdo da forga | da manutencgéo
muscular. da qualidade de
vida durante o
envelhecimento
porque viabiliza
uma boa
condigao
funcional, além
de melhorar o
desempenho
fisico.
Mendong | Beneficios do | Detectar e | Revisao A modalidade de | De um
a et al., | treinamento de | verificar os | bibliografica treinamento  de | modo geral a
2018 forca para | beneficios do forca aumenta a | literatura mostra
idosos: treinamento  de poténcia e a forga que
revisao forca para a muscular. Outros | treinamento com
bibliografica terceira idade. beneficios  sdo | distintas
melhoria da | abordagens
poténcia e | podem
composigao gerar resultados
muscular, satisfatérios para
potencializagao a pessoa idosas
da capacidade | e paratanto o
funcional, treinamento
redugao do risco precisa de
de  mortalidade | adaptacéao e ser
entre individual,
outras doencgas obedecer as
crbnicas além de | necessidades
melhorar a e
realizagéo das singularidades
tarefas de cada pessoa.
diarias
das pessoas
idosas.
Araujo Pratica de | Abordar a pratica | Revisao Nesta pesquisa | A
et. al. exercicios de exercicios | bibliogréfica, | os musculacao
2016 fisicos na | fisicos na | de carater | autores melhora
populacdo idosa | populagdo idosa | exploratério, concluiram que | a
em academias em com uma | 56% das pessoas | qualidade de
academias pesquisa idosas vida em idosos
qualitativa se como
descritiva esforcam para | capacidades
realizar funcionais
exercicios para | e ganho de
proporcionar forga.
melhoria na
qualidade de
vida, 16%
apontaram que
melhorou o]

condicionamento
fisico. Quanto a
decisao de
comecar a
participar de
exercicios fisicos,
56% apontaram
que foi por
recomendacao




médica, 1%
porque

foram
recomendados
por um

profissional de
educacao fisica e
26% citaram que

foi por vontade
prépria.
Silva et | Andlise Avaliar a A avaliagdo A atividade fisica | Os idosos que
al., 2016 | comparativa da | qualidade de vida | envolveu 70 sistematizada praticam
qualidade de | de pessoas idosos: 35 mantem um bom | exercicios em
vida de idosas praticantes de praticavam estado de saude centros
praticantes atividades fisicas | exercicios autonomia dos | esportivos tém
de exercicios | em dois lugares fisicos nos idosos. maior
fisicos em | diferentes: centros Os beneficios que | consciéncia de
centros centros esportivos a pratica de | qualidade de
esportivos e nas | esportivos e (G1)e 35 atividade fisica | vida quando
academias da Academias da nas ATls sistematizada comparados com
terceira idade terceira idade (G2). proporciona idosos que
(ATls) na cidade Utilizou-se o praticam nas
de Maringa-PR, instrumento ATls.
para comparara | WHOQOL-
qualidade de vida | Brefe
das pessoas WHOQOL-
idosas nesses Old para
locais. mensurara
qualidade de
vida. Os
idosos do
grupo 1
alcancaram
escore de
82,00 e os do
grupo 2,
77,67
(p=0,04).
Manzini Treinamento de | Analisar os Revisado da O planejamento Esse
Filho et forca e poténcia | resultados de literatura de treinamento procedimento
al., 2017 | muscular em treinamento de resistido precisa deve envolver
idosos: forga muscular ser bem resisténcia, forca
curiosidades e em pessoas elaborado e maxima,
recomendagdes | idosas minimizar as poténcia
perdas para muscular
assim viabilizar visando a
melhorias na vida | melhoria da
diaria do idoso. saude e
capacidade
funcional dos
idosos.
Souza et | Efeitos do Avaliar os Pesquisa Foi observado O treino de
al., 2008 | treinamento de beneficios do realizada 20 aumento dos resisténcia de
resisténcia de treinamento de mulheres, testes de 1RM forca com
forga com alto resisténcia de idade de 21,2 | para todos os repeticoes
numero de forgca com + 2,7 anos, exercicios (p < continuas




repeticoes no
consumo
maximo de
oxigénio e limiar
ventilatorio de

intensidade de
repeticoes no
CONsSuUMO maximo
de oxigénio e
limiar ventilatério

saudaveis,
nao treinadas
e nao
fazendo uso
de

0,01) elevacédo do
consumo maximo
de oxigénio (p <
0,05), se
alteracao no

viabilizou
melhoria da
poténcia aerdbia
das
participantes,

mulheres em mulheres medicamento | limiar ventilatério demonstrado
jovens. S. (p > 0,05). pela elevagao do
consumo de
oxigénio apesar
de nao ter sido
registrado
modificagao do
limiar
ventilatorio.
Mendes Exercicios Verificar os Revisao Nos exercicios | O exercicio
e Franga, | resistidos em efeitos bibliografica submetidos a | resistido
2016 idosos proporcionados 50% com uma | influéncia
hipertensos: pelos exercicios repeticao positivamente no
Reviséao resistidos em maxima, foi | controle da
bibliografica. idosos utilizado um | pressao arterial
Trabalho de hipertensos. numero maior de | sistémica, mas é
Concluséao de repeticbes, com | preciso uma
Curso trés séries | ordem execugao
(Monografia) continuas de | relacionada a
Fundacao doze repetigdes, | sua intensidade,
Universitaria intervalo de 90 e frequéncia e
Vida Crista 120 segundos | duragao, para se
entre cada série. obter o
Por sua vez os efeitohipotensivo
exercicios pos-exercicio em
submetidos a | idosos
75% de uma | hipertensos
repeticao controlados.
maxima, foi
utilizado um
numero menor
com intervalo de
90 e 120
segundos entre
cada série.
Coelho; Beneficios da Analisar os Revisao A importancia da Para que a
Natali, musculagao na beneficios da bibliografica pratica da musculagao
2010 terceira idade pratica da musculagao é traga bons
musculagdo na evidente na vida resultados é
terceira idade. do idoso, necessario que
permitindo melhor | os exercicios
desempenho sejam
fisico, ministrados  por
retardamento de um profissional
doencgas crbnicas | de educacao
degenerativas, fisica com
tdo comuns nesta | habilitacdo
fase da vida. especifica.
Jacob et | Os beneficios Analisar por meio | Revisdo da Quando A pratica da
al., da musculagdo | de uma revisado literatura realizado de musculagao traz
2015 para a bibliografica de maneira correta, importantes




qualidade de que forma a € uma excelente beneficios para

vida na terceira | pratica regular da ferramenta para pessoas com

idade. musculagao pode proporcionar problemas de
viabilizar o qualidade de vida | aterosclerose,
desenvolvimento hipertensao
de adaptacoes arterial,
fisiolégicas obesidade,
capazes de diabetes e
garantir ao osteoporose.
praticante bem-
estar fisico,

mental e social

FONTE: Elaborado pelas autoras 2020.

DISCUSSAO

A pratica de exercicios fisicos associados a dieta equilibrada com orientagéo
profissional pode reduzir o surgimento de condigdes como a sarcopenia e outras
alteragdes comuns na terceira idade. Dentre os exercicios indicados esta a
musculacao (JACOB, et al., 2015).

O estudo de Araujo (2016), demonstra que a musculagdo é um tipo de
treinamento caracterizado pela utilizagdo de pesos e cargas, cujo objetivo é viabilizar
alguma carga mecanica em oposi¢gao ao movimento dos segmentos corporais. Tem
como principal fungédo promover o treinamento da forga muscular, a partir de um
treinamento sistematizado.

Mendes e Franga (2016) definem esse tipo de exercicio como modalidade na
qual sdo executados movimentos contra uma forca de oposicéo, a forgca e a poténcia
que se manifestam na maioria das AVD, sendo essenciais para a fungao,
independéncia e qualidade de vida.

Conforme Santarem (2014), os exercicios resistidos s&o habitualmente
realizados com movimentacdo articular, portanto classificados como “isotdnicos”,
alternando contragbes musculares concéntricas e excéntricas. Alguns tipos de
aparelhos para exercicios resistidos utilizam apenas as contragdes concéntricas,
com menor eficiéncia para os efeitos do treinamento. Contracbes musculares
estaticas, sem movimentacdo das articulacdes, também podem ser utilizadas em
treinamento resistido. Quando ocorrem, o0s exercicios sao chamados de

“isométricos”. A sua utilizagao ocorre no treinamento de forgca maxima para atletas,




com grandes cargas, e em aplicagdes terapéuticas com pequenas cargas, quando o
movimento articular ndo deve ou ndo pode ocorrer.

Em complemento Conte (2013), afirma que o método de treinamento de
resisténcia tanto intermediario quanto avangado é uma categoria fundamental do
processo de treinamento, pois através dele que utiliza-se os exercicios especificos
para obter resultados previamente planejados. A selecdo do método esta ligada a
diregdo do efeito potencial conseguido e este devem estar de acordo com o efeito
previamente planejado. Sendo assim os participantes prosseguem o treino de
maneira adequada, pois a maioria opta por treinar mais as atividades de resisténcia
intermediarias.

Ha consenso na literatura de que os componentes da aptidao fisica que estéao
relacionados a saude sédo aqueles que oferecem alguma prote¢cao ao aparecimento
de disturbios organicos provocados pelo estilo de vida sedentario (SILVA et al.,
2016).

Martinez et al. (2014) descrevem que os efeitos da musculagdo no organismo
sdo: carga, peso e treinamento de forga, os quais segundo eles tém sido usados
para caracterizar um tipo de exercicio que exigem que os musculos se movimente
contra uma forga de oposigao, representada por algum tipo de equipamento.

Conforme Cruz et. al. (2014) embora os protocolos sejam bastante
diversificados e variem de acordo com cada esporte, estudos demonstram
significativo aumento do estresse oxidativo em exercicios com intensidades supra-
maximas.

Mendes e Franga (2016) citam que o treinamento de musculagao
regularmente pode proporcionar uma redugdo nos niveis pressoricos, ao atuar de
forma nao farmacoldgica, sendo que também se faz presente no controle dos fatores
de risco cardiovasculares, ao contribuir para a diminuicdo do infarto agudo do
miocardio e de doencas coronarianas que sdo fatores associados ao
envelhecimento.

Para a pessoa idosa os beneficios da musculagao foram apontados nos dez
artigos listados na tabela. Aqueles em que foram adotados revisao bibliografica
apontam resultados semelhantes como: melhoria dos efeitos da sarcopenia
proporcionada pelo treino de exercicios de resisténcia progressiva e exercicios
aerobicos (MARTINEZ, et al.,2014); melhoria das capacidades funcionais, ganho de

forga, autoconfianga, fortalecimento da autonomia, melhoria da aptidao



cardiorrespiratoria e da destreza e reducao da massa magra (MENDONCA, et al.,
2018).

Araujo et al. (2016) demonstram que a realizagdo de exercicios fisicos
regulares em academias juntamente com outras atividades mostrou ser benéfico
para os idosos, ao melhorar seus desempenhos nas atividades diarias e,
consequentemente, sua qualidade de vida.

Silva et al. (2016) em estudo descritivo e transversal realizado com 70 idosos
sendo 35 idosos praticantes de exercicios em centros esportivos e ATls do
municipio de Maringa, estado do Parana o exercicio fisico mostrou que a
musculagao esta evitando dores, consequentemente, diminuindo idas ao médico,
dando energia para essas idosas, fazendo com que elas aceitem sua aparéncia
fisica, melhorando seu sono, suas atividades de vida diaria e sua capacidade para o
trabalho.

Foi demonstrado por Souza et al. (2008). Em um estudo pautado em
protocolo de treinamento de resisténcia de forga com alto numero de repeticdes em
mulheres jovens que houve melhora da poténcia aerdbia, evidenciada pelo aumento
no VO2max, e aumentou a forgca muscular, demonstrada pelos testes de 1RM,
embora nao tenha alterado o limiar ventilatério.

Segundo o estudo por Vreede et al. (2005), comparou o treinamento de forga
com exercicios simples de tarefas do dia a dia. Dessa forma para as pessoas idosas
0os exercicios adaptados as tarefas diarias da vida, sdo consideradas como
exercicios resistidos, porém com uma carga de especificidade superior ao
treinamento resistido isoladamente.

A pratica de exercicios resistidos podem trazer inumeros beneficios para os
idosos como aumento da massa muscular, hipertrofia das fibras musculares,
aumento da densidade éssea e melhora da performance tanto nas atividades da
vida diaria quanto nas atividades que exijam for¢ca muscular. Podem compensar a
reducao de forgas dos idosos e proporcionar ganhos funcionais. O treino resistido
pode aumentar a forca mesmo em periodos curtos devido, as adaptagdes. Com isso
diminuindo riscos de quedas, objetivo € propor a pratica dos exercicios resistidos
como forma de melhorar a forca e a poténcia muscular do idoso e com isso
proporcionar melhor qualidade de vida, fazendo uma revisao acerca dos processos
fisioldgicos que estdo relacionados com o envelhecimento. Com o intuito mais

saudavel e com menos morbidades.



CONSIDERAGOES FINAIS

Esse estudo procurou mostrar os beneficios da musculacéo para a populacao
idosa. Os resultados esperados com o uso de protocolos envolvendo este tipo de
exercicio sao: melhoria de niveis pressoéricos, aumento do volume muscular,
eliminacdo de gordura, melhoria de doengas musculares, 0sseas, metabdlicas, de
mobilidade e de postura.

Outro beneficio demonstrado e a prevencdao da sarcopenia, processo
decorrente ao envelhecimento, responsavel pela perda da qualidade de vida na
terceira idade e essa prevengao é importante pois, a literatura mostra que 15% dos
brasileiros tém sarcopenia a partir dos 60 anos de idade, chegando a 46% apos os
80 anos.

Os aspectos correlacionados com as AVD das pessoas idosas, tem como
melhora do equilibrio e da marcha; a autonomia funcional; o aumento do bem-estar
fisico e mental.

Nesse sentido o objetivo inicial do estudo foi alcangado, pois, embora nao
seja vasta a literatura sobre a relagdo entre a pratica de musculagéo e beneficios
para a saude da pessoa idosa, de um modo geral ficou evidente que essas pessoas
tém recebido uma atencédo especial da sociedade de um modo geral tanto na
promog¢ao de politicas publicas, quanto na criagdo de programas e projetos voltados
para a melhoria do bem estar e da saude como a pratica de musculagdo que
proporciona a diminui¢do das reservas de energia, de O2 e acumulo de acido latico;
reduz a fadiga muscular geral ao viabilizar a diminuigdo de glicogénio no musculo e
no figado e de modo especifico reduz niveis pressoricos e os riscos de hipertensao
arterial, tAo comum em pessoa idosa.

Desse modo, a musculacdo € recomendada pela literatura como promotora
de bem estar a saude fisica e mental do idoso. Para tanto, deve-se criar protocolos e

contratar profissionais habilitados para oferta-la a populacao idosa.
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