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RESUMO

O processo de envelhecimento vem sendo estudado por varios autores, no
sentido de melhorar a qualidade de vida e diminuir os efeitos negativos na
saude dos idosos. Dentre os varios componentes da aptidao fisica relacionados
a saude, a forga muscular é aquela que proporciona um maior impacto na
mobilidade e capacidade funcional do idoso. Busca-se, através deste artigo,
demonstrar que a atividade fisica planejada, sistematizada e bem orientada,
pode ajudar a diminuir efeitos negativos no cotidiano dos idosos.
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MUSCULAR.

ABSTRACT

The aging process has been studied by several authors to improve the quality
of life and reduce the negative effects on the health of the elderly. Among the
various components of physical fitness related to health, muscle strength is that
it provides a greater impact on mobility and functional capacity of the elderly.
This article demonstrates that planned physical activity, systematic and well
oriented, can help reduce negative effects on the daily lives of the elderly.
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O envelhecimento tem sido descrito como um processo, ou conjunto de
processos, inerente a todos os seres vivos e que se expressa pela perda da
capacidade de adaptacdo e pela diminuicdo da funcionalidade (Spirduso,
2005).

Sabendo que o envelhecimento € um processo inevitavel e irreversivel,
no qual o individuo se torna mais fragil, e aparecem declinios psicologicos,
sociais, fisiolégicos, funcionais e varias limitagdes; a grande questdo é como
lidar com isso, como amenizar e como enfrentar. Por isso, a frase de Mazo
(2008) faz todo o sentido e resume sem duvida qual deve ser o foco: “dar vida
aos anos e nao apenas anos a vida”, ou seja, envelhecer com melhores
padrdes de vida e ndo somente deixar o tempo passar e esperar o fim.

Com isso os diversos componentes da aptidao fisica devem ser
estimulados nos idosos, principalmente pela pratica de atividade fisica,
buscando manter e prolongar a independéncia e autonomia, e proporcionar a
participacao efetiva, integracéo e sociabilizagdo dos idosos (Mazo et al, 2001).

Dentre os varios componentes da aptidao fisica relacionada com a
saude (resisténcia aerdbica, flexibilidade, coordenagdo, equilibrio, forca
muscular, agilidade e composi¢ao corporal), 0 objetivo principal desta pesquisa
€ analisar a forca muscular.

Diante as mudangas que ocorrem nas capacidades fisicas com o
envelhecimento, as alteracbes do sistema neuromuscular sdo provavelmente
aquelas que tem um maior impacto negativo na mobilidade e capacidade
funcional do idoso (Matsudo, 2002).

A forca e a resisténcia muscular sdao capacidades fundamentais para
todos os individuos, tornando-se ainda mais importantes a medida que os
individuos envelhecem (Spirduso, 1995). A perda da forca e da massa
muscular proporcionam limitagdes funcionais aos idosos, sendo este um fator
que gera muitos processos patoldgicos associados ao aumento da morbilidade
e mortalidade (Carvalho e Soares, 2004).

Logo, o propdsito € entender as relagbes entre o envelhecimento, a

atividade fisica e a forga muscular, e como elas se correlacionam.
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Envelhecimento

“O Homem vive preocupado em viver muito e ndo em viver
bem, quando afinal ndo depende dele o viver muito, mas sim viver bem’.
Séneca

O envelhecimento populacional € hoje um fenémeno universal, que se
destaca pelo decréscimo da taxa de natalidade e pelo aumento da esperanga
de vida. A medida que a mortalidade nas idades avangadas continua a diminuir
e a fecundidade permanece baixa a propor¢ao de pessoas idosas continuara a
aumentar, tornando-se o envelhecimento demograéfico irreversivel.

O numero de pessoas com 60 ou mais anos de idade passara de 11%
em 2006, para 22% em 2050. A projecdo estatistica revela bem a evolugcéao
esperada do fenédmeno do envelhecimento demografico, que nao ira parar de
acentuar. (Instituto Nacional de Estatistica, 2007).

Mazo (2008) faz um apanhado geral, bem interessante, de diversos

estudos sobre as diferentes perspectivas relacionadas ao envelhecimento:

o Envelhecimento primério, secundario e terciario (Birren e Scrnoots, 1995):
primario — sdo as mudancgas intrinsecas, sao irreversiveis, progressivas e
universais; secundario — mudangas relacionadas com doencgas, a medida do
tempo vivido significa um aumento da probabilidade de exposicao a fatores
de risco; terciario — declinio terminal, caracterizado por um grande aumento
das perdas num periodo relativamente curto, resultando na morte.

o Envelhecimento com Sucesso (Rowe e Kahn, 1997): é o fato do individuo
nao precisar de assisténcia ou nao ter dificuldades na manutencdo da
funcao fisica incluindo atividades vigorosas e moderadas de lazer e o
suporte emocional da familia e dos amigos.

o Velhice Produtiva (Hooyman e Kyiak, 1996; Kart, 1997): para se ter uma
velhice produtiva torna-se necessarias algumas atividades, como: trabalho
remunerado e ndo remunerado (este ainda mais valioso, como exemplo
cuidar dos netos e trabalho nas comunidades); atividade de lazer;
contribuicdo econébmica (novos mercados de consumo); melhoria da saude

e satisfacao; dentre outros.
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o Velhice Bem-sucedida (Neri, 2000): o conceito de velhice bem sucedida tem
trés conotagdes, o alcance do bem-estar fisico, social e psicolégico, tendo
em vista o grupo, parametros, objetivos e valores sociais; funcionamento
parecido com a media da populagéao jovem; “manutengdo da competéncia
em dominios selecionados do funcionamento, por meio de mecanismos de
compensagao e otimizacao”.

o Envelhecimento Ativo (OMS, 2002): Projeto de Politica de Saude,
“Envelhecimento Ativo”, discutir e formular planos de ac&o para um
envelhecimento saudavel e ativo. Ativo no sentido de continuidade da

participacao na vida social, cultural, espiritual, civica e nao apenas fisico.

“Uma das certezas da vida, talvez a Unica, é que a cada dia
todo mundo envelhece. Chega um momento em nossas vidas
que esse facto se torna pessoalmente relevante. O momento é
diferente para cada um e a consciéncia pode ser repentina ou
sutil, porém, em uma determinada idade, cada um de nés
realmente compreende pela primeira vez que ndao somos
imortais.” (Spirduso, 2005).

Alteracoes da Forca Muscular com o Envelhecimento

“O que a vida me ensinou, ninguém apaga.
A sabedoria esta em saber envelhecer feliz”.

A forca € definida como a capacidade de exercer uma oposi¢gao contra
uma resisténcia, € uma capacidade fisica fundamental para a manutencéo de
uma 6tima fung@o motriz e consequentemente para uma boa qualidade de vida.
Muitos estudos confirmam a diminuigdo desta capacidade com a idade, mas a
manifestacao da forgca nao é afetada somente por fatores voluntarios, como
também por fatores mecanicos, estruturais, metabdlicos e nervosos (Llano et
al, 2004).

Matsudo et al (2000) relatam que entre os 25 e 65 anos de idade, ha
uma diminuicao substancial da massa magra ou massa livre de gordura de 10
a 16 %, por conta das perdas na massa 6ssea, no musculo esquelético e na
agua corporal total, que acontecem com o envelhecimento. Estes autores

afirmam ainda que embora a massa magra inclua agua, visceras, 0sso, tecido
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conectivo e musculo, é este ultimo que sofre a maior perda com o processo de
envelhecimento (aproximadamente 40%).

A capacidade da forca atinge o maximo entre os 20 e os 30 anos,
mantendo estavel ou apresenta reducgao ligeira até cerca dos 50, e diminui a
partir dai a uma taxa de 12 a 15 % por década (Hunter et al 2004 In Correia et
al 2006).

De acordo com Correia et al (2006) durante o processo de
envelhecimento verificam-se importantes alteragdes no sistema neuromuscular
que se traduzem numa tendéncia para atrofia muscular, conhecida por
sarcopenia, e se manifestam numa reducdo de capacidades como a forca
maxima, a poténcia, a velocidade, a flexibilidade ou a precisdao dos
movimentos.

A sarcopenia € um termo genérico que indica a perda da massa, forca e
qualidade do musculo esquelético e que tem impacto significante na saude
publica, pelas suas bem reconhecidas consequéncias funcionais no andar e no
equilibrio, aumentando o risco de queda e perda da independéncia fisica
funcional, mas também contribui para aumentar o risco de doengas crbnicas,
como diabetes e osteoporose (Matsudo et al 2000). Niveis moderados de forga
séo fundamentais para realizar tarefas do cotidiano como carregar pesos, subir
escadas, levantar-se de uma cadeira, etc (Carvalho e Soares, 2004).

A perda da massa muscular e consequentemente da forga muscular é a
principal responsavel pela deterioracdo na mobilidade e na capacidade
funcional do individuo que esta envelhecendo. Por essa razdo, tem despertado
o interesse de pesquisadores, a procura das causas e mecanismos envolvidos
na perda da forca muscular como avanco da idade e dessa forma, criar
estratégias para minimizar esse efeito deletério e manter ou melhorar a
qualidade de vida, nessa etapa da vida (Matsudo et al, 2000).

O declinio da forga com o envelhecimento tem como consequéncia uma
diminuigdo da capacidade funcional, nomeadamente perda de equilibrio e de
velocidade de marcha, comprometendo a realizacdo de inumeras tarefas
diarias (Fiatarone et al, 1990 In Correia et al, 2006).

A perda da forca muscular é um fato relativo, ou seja, ndo ocorre de

forma uniforme, variando no mesmo individuo consoante as caracteristicas da
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forca efetuada. As alteragbes da capacidade muscular com a idade parecem
também ser dependentes do grupo muscular em causa.

Spirduso (2005) complementa dizendo que a diminuicdo da forgca € nao
apensa especifica de cada individuo como também € especifica de cada grupo
muscular de acordo com a perda de massa muscular e desuso. Por exemplo,
existem varios estudos que mostram que a diminuicdo da forga dos membros
inferiores com a idade é mais acentuada do que a observada nos membros
superiores (Carvalho, 2002).

Esta reducao da forgca muscular nos membros inferiores é limitadora em
tarefas do quotidiano, influindo na eficiéncia da marcha, da subida de escadas
ou no ato de levantar da cama ou de uma cadeira, e tem sido identificada como
um dos fatores relacionados com o aumento de risco de quedas (Schultz,1992
In Correia et al 2006).

Segundo Spirduso (2005) existem algumas caracteristicas especiais da
forca muscular que sdo mantidas e outras que sofrem maior declinio, com o
processo do envelhecimento. As variaveis que tendem a apresentar padrdes
mais estaveis séo: forca dos musculos envolvidos nas atividades diarias; forca
isométrica; as contragdes excéntricas; as contracées de velocidade lenta; as
contragdes repetidas de baixa intensidade; a forca muscular no sexo
masculino. Porém aquelas que sofrem maiores declinios com a idade s&o:
forca muscular dos musculos de atividades especializadas; forca dinamica; as
contragcOes concéntricas; as contracdes de velocidade rapida; a producao de
poténcia; a forca de articulacdo de grandes angulos; a forca muscular no sexo
feminino.

O modelo proposto por Porter et al (In Matsudo et al, 2000) é claro e
interessante para explicar de forma multifatorial a perda da forga muscular com
o aumento da idade. De acordo com esse modelo, essa perda acontece por
varios mecanismos, que sao divididos em trés grandes grupos: i) Musculares:
como a atrofia muscular, alteracdo da contractilidade muscular ou do nivel
enzimatico, ii) Neurologicos: como a diminuicdo do numero de unidade
motoras, mudangas no sistema nervoso ou alteragbes enddcrinas, iii)
Ambientais: como o nivel de atividade fisica, ma nutricdo ou doengas.

Carvalho (2002) relaciona a perda da forga muscular com as seguintes
alteracdes: i) na contractibilidade, ii) morfologicas: area das fibras (atrofia das
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fibras), nimero das fibras (hipoplasia), iii) alteragdes neurais, iv) bioquimicas, v)
na capitalizagdo. Desta forma, torna-se evidente que o declinio desta
capacidade é multifatorial e deve ser entendida em todos os seus aspectos.

Tendo em vista tudo que foi referido, pode-se dizer que a fraqueza
muscular contribui para alteracbes na mobilidade, autonomia, bem como, para
0 maior risco de quedas e fraturas nos idosos, portanto um adequado programa
de treino de forca pode constituir-se como um importante meio para a vida
diaria dos idosos (Carvalho, 2002).

Atividade Fisica e Envelhecimento

“Poucas coisas na vida sdo mais importantes do que a satde. E poucas coisas
sdo tgo essenciais para a satide e o bem-estar como a atividade fisica’.
Nahas, 2003.

A Atividade Fisica direcionada para idosos € uma estratégia simples e
eficaz para diminuir os custos relacionados a saude e melhorar a qualidade de
vida dessa populagdo. Afinal, a manutencdo de um estilo de vida ativo, nesta
faixa etaria, esta associada com o fator de prevengdo contra os decréscimos
funcionais paralelos ao envelhecimento.

Na maioria dos individuos, a atividade fisica aumenta o bem-estar,
elevando o coeficiente de qualidade de vida e expectativa de vida. Os
beneficios fisioldgicos da atividade fisica regular tém sido bem documentados
em diversos estudos.

Podemos citar alguns dos varios beneficios da atividade fisica regular:

- Reduz taxa de mortalidade e morbidades relacionadas com doencas
cardiovasculares;

- Reduz doencas cardiorrespiratérias;

- Diminui a pressao arterial;

- Aumenta o0 VO2 max. 10 a 30%;

- Aumenta o fluxo sanguineo;

- Diminuigc&o da FC em repouso e no trabalho submaximo;

- Baixa o percentual de gorduras;

- Contribui para reducao da obesidade e futuras enfermidades relacionadas;

- Melhora a tolerancia a glicose;
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- Aumento na capacidade fisica, elasticidade e equilibrio, diminuindo o risco de
quedas;

- Ajuda na prevencéo de perda 6ssea e ajuda prevenir a osteoporose;

- Melhora as atividades de vida diarias;

- Melhora a autoestima.

Além dos beneficios biolégicos existem o0s beneficios psicossociais,
citados pela autora Mazo (2008), que em diversos estudos que correlacionam a
pratica da atividade fisica regular com a melhoria de aspectos que sao
suscetiveis ao declinio com o envelhecimento, como: fungcdo cognitiva,
depressao, percepcao de controle ou autoeficacia.

A melhoria das funcdes fisiolégicas permite uma maior independéncia
pessoal, que por sua vez, leva a uma reducao substancial nas demandas de
servigos médicos, tanto nos estados crénicos quanto nos agudos.

Em sua obra Ribeiro (2002), cita autores que diz existir uma inter-relagao
entre o exercicio e o envelhecimento, que gera um ciclo viciado, em que o
aumento da idade, contribui para realizagdo de menos exercicio, este por sua
vez leva a decréscimos nos fatores fisiolégicos, implicando um envelhecimento
sOcio-psicolégico, o que ajuda a um decréscimo suplementar na atividade
fisica, consequentemente uma deterioracao fisica, e isso ocorre enquanto a

idade aumenta, reiniciando o ciclo sucessivamente.

Os fatores biologicos e psicossociais que influenciam o
sedentarismo dos idosos sdo geralmente acompanhados pelas
doencas, incapacidade e dependéncia. Nesse sentido, um
estilo de vida ativo por parte dos idosos deve ser encarado
como uma forma de quebrar o circulo vicioso da idade-
sedentarismo-doencga-incapacidade, com os estere6tipos de
uma velhice sem movimento e sem participacdo ativa na
sociedade (Mazo, 2008).

Um grande numero de idosos vive abaixo do linear da sua capacidade
fisica, isso devido ao declinio funcional, por isso apenas um minimo problema
na saude se torna completamente dependentes. (Okuma, 1998)

A participagdo em atividade fisica regular e moderada pode retardar

declinios funcionais. Pode reduzir o inicio de doencas crbnicas tanto em idosos
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saudaveis como nos doentes crénicos. Uma vida ativa melhora a saude mental
e frequentemente promove contatos sociais. (OMS, 1997)

Logo, para combater o sedentarismo e amenizar as consequéncias da
idade, surge a atividade fisica como importante estratégia de intervengéo sobre

a populacao da terceira idade.

Treino de Forca Muscular para idosos

“Saber viver; aprender a envelhecer.
Saber viver; saber envelhecer.”

Apesar dos beneficios normalmente associados a pratica de Atividade
Fisica, a maioria dos idosos prefere adotar estilos de vida sedentéarios
(Carvalho e Mota, 2002). E entdo necessario alterar as mentalidades por forma
a desbloquear estas eventuais “barreiras” para a pratica de atividade fisica. E
importante alterar as formas de pensar e educar os idosos no sentido de estes
terem uma vida mais ativa, realcando sempre os beneficios a ela associados e
alerta-los para os perigos do sedentarismo (Faria Junior 1999 In Carvalho e
Mota, 2002).

Para que os idosos iniciem e mantenham a sua participacdo em
atividades fisicas é necessario criar atividades que lhes propiciem o bem-estar,
0 que pressupbe a adequacgao a sua condigdo de idoso. Nao existe idade para
aprender novos movimentos, sendo apenas necessario adaptar as atividades
fisicas as caracteristicas e possibilidade de cada um, ao seu grau de patologia,
mobilidade e autonomia (Carvalho e Mota, 2002).

A autora Clara (2006) relata que a aplicagao do treino de forga muscular
deve ser baseada numa perspectiva das necessidades individuais que estao
diretamente relacionadas com o estatuto clinico, ou seja, com o nivel de risco
de doencga. Dependendo das necessidades concretas e do estatuto clinico,
devem ser definidos os objetivos individuais € as areas prioritarias de
intervencao.

Ha atualmente um suporte cientifico muito forte e consensual sobre as
adaptacdes crbnicas positivas provocadas por este tipo de exercicio,
relativamente a variaveis cardiovasculares e hemodinamicas, metabdlicas e
beneficios psicossociais (ACSM, 2006 In Clara, 2006).
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O complemento do treino de forga muscular num programa de exercicio
fisico para idosos justifica-se pelos seus beneficios profilaticos e terapéuticos,
constituindo um coadjuvante para a melhoria da capacidade funcional em geral.

A concepcgao do melhor protocolo de exercicio depende dos objetivos
especificos do treino de forca (forca maxima, potencia muscular, hipertrofia
muscular ou resisténcia muscular), das caracteristicas do participante (idade,
estatuto clinico e nivel de aptidao fisica) e dos beneficios que se querem
alcancar (Clara, 2006).

Um trabalho de forca adequado com idosos conduz a uma melhoria
consideravel do aparelho locomotor ao nivel de: fortalecimento do sistema
musculo-esquelético; aumento de forga, resisténcia e tOnus muscular;
prevencdo de osteoporose; prevencdo de infeccbes e dores musculares e
articulares; prevencao da aparicdo de alteragdes posturais e artroses. Em
resumo manter niveis basicos de forca ajudara o idoso a movimentar-se com
maior dependéncia nas suas atividades de vida diaria e, em consequéncia
obter uma melhor qualidade de vida (Llano et al, 2004).

Para montar um programa de treinamento de for¢ca para idosos, s&o
necessarios, segundo ACSM (2000), Fleck e Kraemer (1999), Baechle e
Groves (2000), Westcott e Baechle (2001) In Mazo et al, 2001:

- Exame médico;

- Avaliacao do aluno e definicdo dos objetivos do programa,;

- Realizacao de adaptacao do aluno ao programa. O aluno deve conhecer os
equipamentos, bem como a técnica correta de execugado dos exercicios;

- Realizacao de testes iniciais especificos de forca para determinar a carga
inicial de trabalho (recomenda-se o teste por repeticdo maxima);

- Montagem de acordo com os objetivos, necessidades e limitacdes dos alunos.
Para idosos, a série mais indicada é a do tipo alternada por segmento. Os
exercicios devem contemplar os grandes grupamentos musculares dos
diferentes segmentos corporais;

- Planejar com cuidado a intensidade, duragao, freqiiéncia e tipo de exercicios;
- A intensidade deve ser suficiente para ocasionar a quebra da homeostética
nos sistemas musculo-esquelético-respiratorio e cardiovascular do aluno, mas

sem sobrecargas excessivas;
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- Os exercicios devem ser acessiveis, agradaveis e apropriados para promover
maior adesao ao programa;
- Levar em consideragao os principios do treinamento desportivo.

Para além disso, devemos estar atentos ha alguns detalhes ao
prescrever um programa de atividade fisica para a terceira idade, como aos
sinais e sintomas de esfor¢o excessivo: Sinais — palidez, cianose, incapacidade
motora, confusdo mental, nauseas e vémitos, queda ou aumento da pressao
arterial. Sintomas — fadiga, tonteira, dor precordial, mal-estar geral, desmaio,
hipoglicemia, taquicardia. (Bonachela, 2001).

Por isso os espacos destinados a pratica de atividades fisicas devem
estar estruturados para oferecer um atendimento adequado aos idosos, e os
profissionais devem possuir um corpo de conhecimento especifico para a
elaboracdo de programas condizentes com as caracteristicas do individuo
idoso, em todas as dimensdes do comportamento (fisica, cognitiva e sécio-
afetiva).

A autora Rauchbach (2001) nos recorda ainda de algumas dicas e
orientagdes que devem ser seguidas em um programa de atividade fisica para
idosos: dar énfase no esquema corporal; fazer a reeducacdo das fungdes
diarias; respeitar a individualidade; “reorganizacao” do equilibrio; orientacao
corporal e deixar claro o porqué do movimento aplicado.

Segundo Carvalho e Mota (2002) existem diretrizes metodoldgicas para
a pratica de atividade fisica na Terceira Idade, sendo que a atividade deve ser:
Gratificante, Utilitaria, Motivante, Adaptada, Integradora, Facil Realizacéo,
Socializadora e Muito mais de qualidade do que de quantidade.

Além disso, os exercicios praticados pelos idosos necessitam atender
alguns principios psicolégicos fundamentais durante a sua realizagdo, quais
sejam: Prazer, Satisfacdo, Afirmacao Pessoal, Auto Conhecimento, Equilibrio.
(Okuma, 1998)

Portanto, é importante que os profissionais da saude expliquem porque é
necessario, util e benéfico realizar exercicio fisico. Inicialmente pode ser dificil
convencer os idosos a adotarem um estilo de vida mais ativo. Eles talvez
precisem ser persuadidos de que a idade ndo € um obstaculo para atividade

fisica e que quanto mais investirem na manutengé@o de suas capacidades mais
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eles irdo desfrutar da independéncia da autonomia e de uma melhor qualidade
de vida (Duarte e Nahas 2003).

Consideracoes

O envelhecimento e suas consequéncias é um tema muito amplo e que
engloba diversas caracteristicas. Portanto o objetivo ndo é chegar a um
consenso, mas indicar possiveis caminhos de leitura com diferentes autores.

Existem varios beneficios da atividade fisica, para um envelhecimento
mais saudavel e com uma melhor qualidade de vida. Portanto, podemos falar
em um ciclo no qual o exercicio ajuda na qualidade de vida, que ajuda a
atenuar o envelhecimento, que faz com o idoso se torne mais ativo,
independente e autbnomo.

Cada vez mais o treinamento de forca esta sendo indicado e praticado
por idosos, rompendo com alguns preconceitos. As pesquisas demonstram que
mesmo com o aumento da idade pode-se evitar a perda de massa muscular e
até mesmo desenvolvé-la, sendo obtida melhora na vida do idoso e reducéo
dos riscos de lesbes e quedas (Mazo et al, 2001).

Com este trabalho espera-se ter contribuido para entender melhor as
relagbes entre forca muscular, envelhecimento e atividade fisica. E através de
uma breve revisdo bibliografica acrescentar conhecimentos e, ao mesmo

tempo, estimular novos estudos.
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