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RESUMO

Com a queda na taxa de fecundidade e mortalidade, a taxa de esperanga de vida e
a média da idade da populagdao vém crescendo em quase todos os paises, com o0 aumento
dessa populagdo vem crescendo também o interesse das areas do conhecimento em
conhecer e estudar mais sobre esse assunto.

Objetivo Demonstrar sobre os beneficios da pratica da musculagdo na terceira
idade.

Métodos: pesquisa de cunho bibliografico.

Conclusdo: A partir da literatura revisada podem ser verificado que os exercicios
resistidos trazem inUmeros beneficios para a populagdo idosa, e que este estudo podera
contribuir cada vez mais com trabalhos académicos que reforcem o conhecimento do
profissional de educacéo fisica, para que com essa pratica possa proporcionar resultados
positivos aos idosos.

Palavras — chave: Musculagao. Idosos. Beneficios.



ABSTRACT

With the fall in fertility rate and mortality rate of life expectancy and average age of the
population has increased in almost all countries, with the increase of this population is also
growing interest in the areas of knowledge in learning and studying more about this subject.
Objective To demonstrate the benefits of the practice of bodybuilding in the elderly.
Methods: bibliographical research. Conclusion: From the literature reviewed can be seen
that the resistance exercises bring numerous benefits to the elderly popuiation, and that this
study will contribute increasingly with academic work to enhance the knowledge of physical
education teachers, so that with this practice can provide positive results for the elderly.

Key words: Bodybuilding. Elderly. Benefits.
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1. INTRODUGAO

Com a queda na taxa de fecundidade e mortalidade, a taxa de esperanga de vida e
a média da idade da populagdo vém crescendo em quase todos os paises, este aumento
da populacido idosa provoca também um crescimento nas prevaléncias das doencas
cronicas. (COSTA; SOUSA; BARBOSA 2011). As pesquisas demonstram que, a cada ano,
650 mil pessoas ingressam na faixa etaria considerada como “pessoa Idosa’,
representando um importante aumento de individuos neste segmento populacional, em
menos de 50 anos (Veras R,2007). Tal crescimento fara com que, em 2025, o Brasil ocupe
o sexto lugar entre os paises com maior nimero de idosos, ultrapassando a marca de 30
milhdes de individuos (Carvalho; Garcia 2003).

Para fins de censo demografico e também utilizado pela organizagdo de saude
(OMS) e pelas politicas sociais que focalizam o envelhecimento, o critério adotado para
todos os individuos que tenham sessenta anos de idade ou mais, tem a denominagéo
oficial de idoso. E notério, que o envelhecimento esteja ligado as modificagdes do corpo,
na aparéncia com o aparecimento das rugas dos cabelos brancos, com o andar mais lento,
diminuicdo das capacidades auditiva e visual, que evoluem progressivamente e
prevalecem sobre o envelhecimento cronolégico. Para Neri e Freire (2000), o
envelhecimento ainda esta ligado a deterioragao do corpo, ao declinio e a incapacidade.

Segundo Ferreira (2000), a palavra “velha” significa muito idoso, antigo, gasto pelo
tempo, experimentado, veterano, que ha muito tempo exerce uma profissdo ou tem certa
qualidade, desusado, obsoleto. As alteragbes fisicas proprias do envelhecimento
defrontam-se claramente com uma sociedade que discrimina individuos tidos como néao
atraentes, cada vez mais industrializada e mais competitiva diante de estereétipos de
individuos saudaveis e esteticamente perfeitos.

Para Cheik et al. (2003) a qualidade de vida esta diretamente relacionada ao grau
de satisfagdo que o individuo possui diante da vida em seus varios aspectos. Sendo assim,
essa deve ser compreendida como um conjunto harmonioso de satisfacées que o individuo
alcangca em seu dia a dia, levando-se em consideragao aspectos fisicos, psicolégicos e
sociais. (VOSVICK et al., 2003)
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Pesquisas relatam que a preservagdo da massa magra e preven¢do do ganho de
gordura sdo medidas importantes para a manutenc¢ao da forca em idosos. Isso pode ajudar
na autonomia funcional proporcionando maior seguran¢a para atividades diarias, e
consequentemente, na melhoria da qualidade de vida. (ANTON Apud PERREIRA et al

2006)

Uma das medidas capaz de amenizar diversos efeitos do envelhecimento é a pratica
regular de atividades e exercicios fisicos, uma vez que esta pratica pode influir
significativamente em trés capacidades muito importantes para a autonomia e
independéncia do idoso, sendo elas a flexibilidade, a forga e o equilibrio motor (WILMORE;
COSTILL; KENNEY, 2010)

Uma das atividades que mais vem contribuindo para a melhoria do bem estar e da
qualidade de vida dos idosos é a musculagdo. Atualmente, a musculagdo € uma atividade
fisica muito indicada para individuos que ingressam na terceira idade. Sabe-se que o
treinamento com pesos € muito eficaz na prevengao e tratamento de varias doengas.
Domenico e Schiitz (2009)

Atualmente & observado nos trabalhos cientificos, que cada vez mais os idosos
estdao procurando a musculagdao com o intuito de minimizar os problemas relacionados a
saude. Entdo é de extrema importancia buscar subsidios que confirmem os resultados
desta atividade nesta populagdo com o objetivo que este estudo possa contribuir cada vez
mais com de trabalhos académicos que reforcem o conhecimento do profissional de
educacgao fisica, para que com essa pratica possa proporcionar resultados positivos aos

idosos.

1.1 OBJETIVO
Demonstrar sobre os beneficios da pratica da musculagao na terceira idade.
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2. MATERIAL E METODOS

Esse estudo desenvolveu-se a partir da andlise e interpretagéo de dados obtidos em
pesquisa indireta do tipo bibliografica. A base desta pesquisa foi o estudo de livros, artigos
especializados e dados eletronicos, para tal se fez uso de base de dados da Scientific
Eletronic Library Online (SCIELO), uma biblioteca eletrdnica que abrange uma colegao
selecionada de periddicos brasileiros, assim como, da rede cooperativa da biblioteca virtual
da saude - BVS.

Optou-se por essa base de dados devido a tratar-se de uma biblioteca eletrénica
apoiada pelo centro latino americano e do caribe de informag¢do em ciéncias da saude
(BIREME) e por abranger vasta cole¢do de periédicos brasileiros completos e Online. O
que tornou possivel o acesso e manipulagdo de informagdes relevantes para analisar os

beneficios que a musculagao proporciona aos idosos.
3. DESENVOLVIMENTO
3.1 CONCEITO E HISTORICO DO ENVELHECIMENTO

Segundo Beauvoir (1990), o conceito de envethecimento é um processo que ocorre
no percurso da vida do ser humano, iniciando-se com nascimento e terminando com a
morte.

Envelhecer € um processo dindmico, progressivo e inevitavel, pois hA mudancgas
morfolégicas, bioquimicas, funcionais e psicolégicas ocasionando maior predisposi¢cdo a
processos patologicos que acabam levando a morte. (MATHEUS, NETTO 2002)

No Brasil o instituto brasileiro de geografia e estatistica (IBGE 2002) calcula-se que
até 2025 15% da populagao total sejam de idosos.

Para Géis 2003 apud Zawadski 2007 o processo de envelhecimento é a soma de
varios fatores que envolvem os aspectos biopsicossociais, pois no idoso as transformacgdes
sao progressivas como perda celulares, diminuicdo de forca celular, deficiéncia auditiva
visual entre dentre outras.

Costa (2004) cita que o envelhecimento esta associado a uma variedade de

limitagdes fisicas e psicolégicas, em consequéncia disso torna-se dificil para estes
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individuos desempenharem certas agdes tornando-os incapacitados para a realizagao de
atividades fisicas prejudicando assim sua qualidade de vida.

Na sociedade primitiva os idosos eram valorizados pela sua capacidade fisica e os
homens que se mantinham vigorosos mesmo na senectude /velhice tinham mais
consideracdo social que os que apresentavam fraquezas, enfim as patologias que
acometem o individuo na velhice. (LEME, 1996)

No Egito por volita de (3.000 a.C.), diversos documentos ressaltavam a obriga¢ao
dos filhos e de cuidar de seus pais idosos e de manter suas tumbas apés a morte.
(CAROLINO, 2011)

Na Grécia o envelhecimento era horrivel, pois representava um declinio na
juventude. Mais o povo helénico tinha consideracéo e respeito aos idosos. Em Esparta foi
criado o conselho dos cidaddos idosos com 28 homens acima de 60 anos, que tinha o
controle da cidade-estado, devido ao grau de sua experiéncia de vida e conhecimento.
(KEYTH, 2008)

Segundo o0 mesmo autor, no passar dos séculos o respeito e a valorizagdo quanto a
sociedade idosa mudou, devido a modernidade em que se encontra 0 mundo, a
globalizacao, a individualidade das pessoas, foi se perdendo os valores e a consideragao
pelos idosos.

3.2 EFEITOS FISIOLOGICOS DO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento pode ser visto como um conjunto de processos, inerte a todos os
seres humanos, que se expressa pela perda da capacidade de adaptagao do organismo
aos fatores de estresse internos e externos e pela minimizagéo da funcionalidade, estando
associados a alteracdes fisicas e fisiologicas. SPIRDUSO et al (2005)

De acordo com Ferreira et al (2011), sdo grandes as modificagdes que ocorrem no
organismo dos idosos e essas podem ser observadas em todos os aparelhos e sistemas:
muscular, 6sseo, circulatério, pulmonar, enddcrino e imunolégico.

O processo de envelhecimento esta associado a perda de massa muscular
(sarcopenia) e a correspondente redugao da forga muscular maxima. Lindle apud Pedrinelli
(2009). Ao redor dos 60 anos é observada uma reducdo de forgca maxima muscular, entre
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30 e 40%, o que corresponde a uma perda de forga de cerca de 6% por década. Ocorre
também redugdo da massa ossea, principaimente em mulheres, MACEDO et al (2007).
Essa redugao afeta diretamente a capacidade de o individuo realizar tarefas do dia a dia,
diminui sua independéncia funcional e, desse modo, reflete-se negativamente na qualidade
de vida do idoso (LACOURT & MARINI, 2006).

No sistema cardiovascular, com o passar da idade, ocorre um enrijecimento das
artérias e valvulas causando dificuldades na circulagdo, acarretando um aumento na
pressao arterial levando a provaveis doenc¢as cardiovasculares (LIANA, 2004). Da Silva
(2007) acrescenta que além do aumento da presséo arterial acontece também a dilatagédo
da artéria aortica, a hipertrofia e dilatagdo do ventriculo esquerdo do coragéo.

Segundo Erico; Fitho & Matheus;Netto (2005) o sistema nervoso é a pega principal
para qualquer organismo, é nele a integracdo das atividades orgédnicas, os centros
reguladores localiza-se no cérebro, quanto aos idosos um homem de 70 anos de idade tem
uma redugéo de 5% do peso cerebral e aos 90 anos reduz a 20%. A atrofia é observada na
camada cortical como na substancia branca. Com a redugdo dessa massa acontece uma
alterac&o nos receptores cutaneos ou esterorreceptores e os remanescentes e é devido a
isso que os idosos tém uma sensibilidade diminuida quanto ao tato, a temperatura do
ambiente e suas variagées (BRODY apud KEYTH 2008)

Quanto ao funcionamento do Sistema Respiratorio ocorre reducao da forga dos
musculos respiratorios, redugéo da taxa de fluxo expiratério e redugdo da presséo arterial
de oxigénio (PASI, 2006). Isso acontece devido ao enfraquecimento dos musculos
esqueléticos somado ao enrijecimento da parede toracica. (CARDOSO 2009)

De acordo com 0 mesmo autor, com o passar da idade, os idosos tem uma maior
predisposicio de desenvolver patologias infecciosas e alguns tipos de canceres. E estes
problemas podem estar associados com a diminui¢do gradual das fungbes do sistema

imunolégico
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3.3 MUSCULAGAO E SEUS BENEFICIOS PARA OS IDOSOS

Musculacao, treinamento contra a resisténcia ou treinamento resistido sdo termos
utilizados para descrever uma variedade de meios de treinamento de forga, resisténcia ou
poténcia muscular. (FERREIRA 2011)

A musculagdo proporciona beneficios ao idoso com relagdo a melhorias nas
condigbes basicas do cotidiano como se vestir, amarrar os sapatos, se banhar, entre
outras atividades solicitadas. (SANTAREM 2002). O uso do treino de musculagdo para
idosos atua de forma a diminuir os declinios de forga muscular relacionado ao avango da
idade, o que resulta em melhor condicdo e qualidade de vida. (DOMENICO, SCHUTZ
2009)

Dantas apud Almeida (2010) relata que o exercicio resistido auxilia em alguns
elementos indispensaveis para que o idoso previna-se de eventuais quedas: fortalecimento
dos musculos das pernas e costas; melhora dos reflexos, bem como a sinergia motora das
reagdes posturais; velocidade de andar; incremento da flexibilidade; manutengéo do peso
corporal; melhora da mobilidade e diminuigao do risco de doenga cardiovascular.

Bons niveis de aptidao fisica em idosos tém se mostrado indicador importante sobre
a melhoria de varios aspectos fisicos e funcionais, por exemplo, bons paradmetros de
composi¢ao corporal, controle de peso, capacidade funcional e condicionamento fisico
melhorado (MATSUDO, 2005) alem de ajudar na diminui¢gdo do estresse, no aumento da
interagao social, no combate ao sedentarismo, a aterosclerose, controlar a hipertensao
arterial, obesidade, diabetes, osteoporose entre outros. (COSTA 2004).

Pesquisa feita por Santos & Pereira (2006), observou os beneficios da pratica
regular de exercicios em idosas e chegaram a conclusao que a pratica de musculagao e de
hidroginastica diminuem a sarcopenia induzida pelo envelhecimento. Com isso
aumentando a qualidade da marcha, e reduzindo assim o risco de quedas e adicionando a
eficiéncia na pratica de atividades da vida diaria.

Carvalho et al (2004) verificou que o trabalho resistido em maquinas de
musculagao parece ser ideal, uma vez que permite um maior controle da postura, além de
um ajuste facilitado das cargas apropriadas aos grupos musculares.

Para Mazo (2001) et. Al., o treino resistido ou musculagcdo pode amenizar ou
retardar a perda de forgca, massa muscular, flexibilidade e densidade 6ssea relacionada a
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idade, possibilitando a manutencdo de um 6timo estado de saude, boa capacidade
funcional, e consequentemente uma vida mais digna, saudavel e independente.

Diante do que foi visto, 0 exercicio resistido demonstra ser, um dos meios para fazer
com que o idoso passe pelo processo de envelhecimento de uma maneira mais saudavel,
com a realizagdo desta pratica muitos dos problemas dos idosos acabam sendo
amenizados proporcionando a eles uma vida mais tranquila e prazerosa. (ZAWADSKI 2007).



4. RESULTADOS

16

Quadro 01: Efeitos fisiologicos do envelhecimento

EFEITOS FISIOLOGICOS DO ENVELHECIMENTO

Spirduso et al 2005

Perda da capacidade de adaptagao;
Minimizagao da funcionalidade;
Alteragbes fisicas e fisiolégicas;

Lind apud Pendrinelli
2009

Perda de massa muscular (sarcopenia);
Redugéo da forga muscular maxima.

FERREIRA et al 2011

Modificagdes no sistema muscular,
Modificagdes no sistema circulatério,
Modificagdes no sistema respiratério;
Modificagdes no sistema endocrino;
Modificagdes no sistema imunolégico.

MACEDO et al 2007.

Reducao de forga maxima muscular, entre 30 e 40%;
Perda de forga de cerca de 6% por década.

Redugdo da massa ossea.

LACOURT & MARINI,
2006.

Diminui¢cdo da capacidade de realizar tarefas do dia a dia
Diminuigdo da capacidade funcional do idoso

LIANA, 2004

Enrijecimento das artérias e valvulas;
Dificuldades na circulagéo;

Aumento na pressao arterial;

Desenvolvimento de doengas cardiovasculares;
reducio da forga dos musculos respiratérios;
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Redugao da taxa de fluxo expiratorio.

Filho & Netto,2005

Reducgéo de 5% do peso cerebral e aos 90 anos reduz a 20%.

Brody apud keyth, 2008.

remanescentes;

ambiente e suas variagdes;

Alteracao nos receptores cutaneos ou esterorreceptores e os

Sensibilidade diminuida quanto ao tato; e a temperatura do

Quadro 02: Beneficios da musculagao para idoso

BENEFICIOS DA MUSCULAGAO PARA 0S IDOSOS

SANTAREM 2002

Melhora das condi¢des basicas do cotidiano

DOMENICO, SCHUTZ
2009

Diminui¢do dos declinios de forga muscular,
Melhora a qualidade de vida.

DANTAS apud
ALMEIDA 2010

Fortalecimento dos musculos das pernas e costas;
Melhora a velocidade de andar;

Aumenta no nivel de flexibilidade;

Manutencéao do peso corporal,

Melhora da mobilidade;

Diminuigcao o risco de doencgas cardiovasculares.

MATSUDO 2005

Melhora da composigéo corporal;
Controle de peso;

Melhora da capacidade funcional;
Aumento do condicionamento fisico.
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COSTA 2004

Diminuigéo do estresse;

Aumento da interagdo social;

Ajuda no combate ao sedentarismo, a aterosclerose,
Controla a hipertensao arterial;

Ajuda no tratamento da diabetes, obesidade e osteoporose.

SANTOS e PEREIRA
2006

Diminuem a sarcopenia;
Aumenta a qualidade da marcha;
Reducgao do risco de quedas.

CARVALHO et al 2004

Permite um maior controle da postura

Mazo et al 2001

Ameniza ou retarda a perda de forga, massa muscular,
flexibilidade e densidade 6ssea;
Melhora capacidade funcional.
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5. DISCUSSAO

O conjunto de resultados demonstrou que os beneficios dos exercicios resistidos
(musculagdo) sao varios que vao desde a melhora nas condi¢cbes basicas, capacidade
funcional condicdes fisicas até a redugdo no risco de inimeras doencas.

O estudo de zawadski (2007) que teve como populagao, idosas fisicamente ativas
que praticavam musculagdo, mostrou que a maioria delas (47%) afirmou que obteve maior
agilidade, enquanto que 17% apresentou maior dinamismo, e 8% melhorou a coordenagao
e o fortalecimento muscular corroborando com Mazo 2001; Matsudo 2005, demonstrou que
os exercicios resistidos vém se mostrando relevante para a melhora da capacidade
funcional dos idosos.

Dados encontrados no estudo de Cambri (2006) que acompanhou um grupo de oito
sedentarios, com idades entre 47 e 58 anos, que deram inicio a um programa de exercicios
resistido com pesos foi realizado trés vezes por semana durante 12 semanas objetivando
verificar o efeito de um programa de exercicios resistidos com pesos na composi¢do
corporal e hemoglobina glicada em diabéticos tipo 2, demonstrou que o programa de
treinamento modificou as seguintes variaveis: a massa corporal, o indice de massa
corporal e a massa corporal magra aumentaram; a relagao cintura quadril , o percentual de
gordura corporal, o somatério das dobras cutdneas e a glicemia capilar pds-exercicio
reduziram significativamente. E importante ressaltar que o estudo de Simdes (2002)
demonstra que ganho de massa muscular resultante do treinamento de forga, methora a
absorcdo da glicose, além do aumento da massa magra e consequente controle de peso
sdo benéficos para individuos diabéticos.

Em um recente estudo de Polito (2009), que se propds a investigar o exercicio
resistido e a pressdo arterial de repouso, foram encontradas 12 referéncias sobre o
treinamento com pesos em longo prazo e a pressao arterial em repouso de normotensos, e
seis referéncias em hipertensos. Envolvendo normotensos foram considerados 14 grupos
de treinamento. Desses grupos, 11 apresentaram aumento significativo na forga muscular,
cinco redugdo na pressao arterial sistélica, e quatro redugdo na pressao arterial diastolica,
somente trés grupos apresentaram simultaneamente redugao na pressao arterial sistolica e
diastélica e aumento da forga muscular. Em relagao aos estudos com hipertensos, quatro
reportaram aumento significativo na forga, trés reducdo na pressao arterial sistolica e dois
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na pressao arterial diastélica, somente um mostrou redugdo na pressao arterial sistélica,
diastélica e aumento da forca.

O estudo de Vale (2006) A amostra foi constituida por 22 mulheres idosas, Elas
foram subdivididas, por sorteio, em um grupo controle (GC) e um grupo de treinamento
(GT) resistido de forga que foi submetidos a 12 semanas de treino 2 dias na semana em
maquinas pré determinadas, esse estudo teve o objetivo verificar os efeitos do treinamento
resistido na forga maxima, na flexibilidade e na autonomia funcional. Os dados mostraram
resultados significativos do GF no ganho da forga maxima, flexibilidade e autonomia
funcional. De fato estudo como o de Jacob (2005) demonstrou que o treinamento com
peso é muito eficiente para aumentar a forga muscular, a densidade 6ssea e a flexibilidade
de idosos, mesmo aqueles mais longevos ou portadores de grande comorbidade,
adaptando-os aos limites de amplitude que eventuais processos degenerativos (sarcopenia
e osteoporose) possam determinar.



21

6. CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados deste estudo confirmaram que sdo varios os beneficios da
musculagao para os idosos

De acordo com os objetivos deste trabalho e a andlise dos resultados podemos
concluir que a maioria dos estudos analisados demonstra que a pratica da musculagédo
pelos idosos como uma forma de se manter fisicamente ativos, trazem iniimeros beneficios
no aspecto fisico/funcional. Os quais auxiliam na manutengdo independéncia e
prolongamento da vida. Assim, concluimos que os exercicios resistidos tém uma grande
importancia na minimizagao do declinio natural das fungées humanas durante o processo
do envelhecimento, promovendo bem-estar, saude e consequentemente promovendo uma
melhor qualidade de vida dos idosos praticantes. A adogdo de um programa de
treinamento de exercicios resistidos tornara o idoso mais ativo e retardando assim o
processo de envelhecimento e o risco de doencas degenerativas e cardiovasculares.
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