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RESUMO

ldosos sdo vistos como pessoas frdgeis e com a capacidade funcional
reduzida, essas caracteristicas, que vale salientar ndo ocorrem a todos 0s idosos,
deve-se a processos degenerativos naturais, além de ser associado a sarcopenia,
por isso nosso estudo visa entender melhor os beneficios que o treinamento de forca
pode trazer para esse grupo. Com relagdo a metodologia, o tipo de estudo é
descritivo com desenho transversal quantitativa por questionario. Participaram 20
idosos, sendo 10 praticantes e 10 ndo praticantes de musculacdo. Os resultados
indicaram que a parte da amostra que pratica a musculacéo teve melhora em todos
0S quesitos, principalmente em aspectos sociais, saude mental e limitacdo fisica.
Isso ocorre por uma maior interagdo social nas salas de musculacdo e a um

retardamento ou até a uma manutencdo da massa muscular.
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BENEFITS OF RESISTANCE TRAINING IN THE ELDERLY OF NATAL

ABSTRACT

By 2035 or 2040 the elderly population will be 18% larger than that of children
between 0 and 14 years. Thus it is necessary for physical education professionals to
know the types of physical exercises that this population can perform and how each
will be beneficial to that niche of society. Therefore, the aim of this study was to
understand the connection between strength training and improved quality of life in
the elderly. The type of methodology used was descriptive with drawing quantitative
cross-sectional questionnaire, participated 20 elderly, 10 practitioners and 10 non-
practitioners of bodybuilding. The results show that individuals who practice
bodybuilding have more expressive results in all domains of the study, especially in
social aspects, mental health and physical limitation. Therefore, it was concluded that
resistance training in fact generates beneficial changes in the lives of the elderly,

especially in social aspects due to greater personal satisfaction.
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1 INTRODUCAO

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em 2010 a
populacdo de idosos tinha 10,8% do total da populacdo brasileira, além disso
ocorreu um aumento da expectativa de vida e uma diminuicdo na taxa de natalidade,
caminhando para uma piramide etaria de pais desenvolvido, por isso, e alguns
outros fatores a tendéncia € que em 2035 ou 2040 a populacao de idosos seja maior
que a de criancas entre 0 e 14 anos. Dessa forma a musculacdo além de
proporcionar diversos beneficios, também esta ligada a uma melhor imagem
corporal que traz uma melhora nos aspectos sociais e mentais visto que a
insatisfacdo leva a algumas doencas como a depressdao (CONTERATO;
DARONCO, 2015).

Dito isso, sabemos que além do envelhecimento trazer consigo uma imagem
de inutilidade, ainda é progressiva e degenerativa afetando principalmente o sistema

neuromuscular causando perda de forca e de tbnus muscular, além de outras perdas



como a resisténcia muscular, o que prejudica a realizacdo de atividades da vida
diaria (AVD) (FONSECA et al., 2018) (CONTERATO; DARONCO, 2015).

Além disso a perda de massa muscular também esta associada a falta de
equilibrio o que pode gerar quedas, que estdo entre as causas que mais matam
idosos no Brasil, isso ocorre devido pois a perda de Unidades Motoras com
predominancia do tipo Il, que sdo chamadas de fibras de contracéo rapida, ou seja,
contribuem no tempo de reacdo e em respostas de emergéncia, influenciando assim
em desequilibrios (PEDRO; BERNARDES-AMORIM, 2008).

Dessa forma o treinamento resistido € de extrema importancia pois além de
ajudar a manter a massa magra ou reduzir a perda dela, auxilia também na
composicdo corporal, perfil lipidico, capacidade funcional, aspectos sociais,
autoconfianca, prevencao de doencas, aumentando de maneira visivel a qualidade
de vida dessa populacdo (CASTRO et al.,, 2009; CONTERATO; DARONCO, 2015
FONSECA et al.,, 2018; SOUZA et al., 2018). Por isso, o objetivo do trabalho é

entender melhor os beneficios que o treinamento de for¢ca pode trazer para esse

grupo.
2 METODOLOGIA
2.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A pesquisa é do tipo transversal quantitativa por questionario.
2.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo estudada foi a de idosos da cidade de natal, os questionarios
foram aplicados por conveniéncia dentro das academias a amostra teve tamanho de
20 idosos divididos entre praticantes de musculagéo e nao praticantes.

2.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram excluidos idosos que praticassem outra modalidade junto com a

musculacao



2.4 INSTRUMENTO E PROCEDIMENTOS DA COLETA
O instrumento utilizado foi o questiondrio SF-36. O estudo foi realizado
através de questionario e a partir disso era feita uma pontuacao (raw scale), indo de

0 a 100, com 0 sendo o pior cenario e 100 o melhor cenario.
2.5 ANALISE DE DADOS
Os dados serdo analisados em raw scale em forma de média e percentagem.

3 RESULTADOS

No Gréafico 1, sdo apresentadas as informacfes quanto aos dominios
abordados pelo questionario (sf-36): capacidade fisica, aspectos sociais, saude
mental, estado geral de saude, limitacbes por aspectos fisicos e emocionais,
vitalidade e dor. Pode-se observar que os individuos que praticam musculacédo tém

resultados mais expressivos em todos os dominios do estudo.

Grafico 1 — Médias dos aspectos analisados
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Fonte: Dados da pesquisa (2019).

Além disso, pode-se observar algumas diferencas mais alarmantes com
relacdo a saude mental, limitagcdes fisicas e aspectos sociais.

No quesito das limitacdes foi observado que 80% dos praticantes de
musculacao disseram nao possuir qualquer tipo, contra apenas 40% entre os idosos
nao treinados. Com relacdo a saude mental foi observado que 80% dos praticantes
teve resultado acima de 90, o que na raw scale mostra que os individuos sao
altamente saudaveis nesse aspecto. Nos aspectos sociais observou-se que 100%
dos individuos, que compde a amostra, que praticam o treinamento de forca teve
resultados acima de 87 na escala do estudo enquanto apenas 10% dos nao
praticantes teve resultados similares.

Ainda, podemos salientar que a capacidade funcional, que é fundamental
para a realizagcdo de atividades da vida diaria (AVD’s), dos idosos praticante de
musculacdo obteve resultados expressivos, no qual apenas 2 idosos apresentaram
pontuagao abaixo de 70 enquanto 70% dos idosos ndo praticantes tiveram resultado

abaixo.

4 DISCUSSAO

Os resultados encontrados reforcam a importancia da musculagcdo em
individuos idosos tanto quanto € em outros grupos da sociedade. Pois a populacéo
idosa tem ganhos de forca semelhantes aos ganhos experimentados por individuos
jovens.

Esse estudo corrobora o estudo de Conterato e Daronco que relacionam 0s
ganhos na musculacdo com aspectos psicologicos e sociais como a imagem
corporal e a auto aceitacdo. Nesse estudo o objetivo era analisar as mudangas na
percepcado da imagem corporal em idosos praticantes de musculacéo. Eles fizeram
essa analise por questionario, no qual as pessoas diziam qual silhueta queriam ter e
qual tinham antes, além da atual. O estudo concluiu que a musculagdo teve um
efeito benéfico e que gera uma melhor autoestima, além de melhorar a forma como
eles encaram a velhice e esses resultados causam um maior bem-estar mental e
uma melhor interag&o social.

O estudo realizado por Castro et al., reforca o ponto que quando um idoso



esta engajado em uma atividade fisica regular e planejada, ocorre uma minimizagéo
do sofrimento psiquico para os idosos deprimidos e ainda geram oportunidades de
envolvimento social.

Sobre a capacidade funcional, Souza et al., avaliaram a autonomia funcional
de idosos praticantes de musculagdo por meio de testes desenvolvidos pelo Grupo
de Desenvolvimento Latino-Americano para a maturidade (GDLAM), e os testes
resultavam em um indice geral de autonomia funcional (IG). Os resultados
encontrados foram que os IG’s eram bons ou muito bons sugerindo que os ganhos
advindos da musculacao séo fundamentais para uma boa capacidade funcional.

Corroborando isso temos o estudo de Fonseca et al., que teve como objetivo
identificar os efeitos do treinamento de forca na composi¢cdo corporal e na aptidao
fisica funcional em idosos. Para a composicéo corporal foi utilizado o IMC, relacéo
cintura/quadril (CQ), e dobras cutaneas, para a aptidao fisica funcional (APFF) foram
utilizados testes de levantar da cadeira, levantar e caminhar, e sentar e alcangar
(banco de Wells). Os resultados mostraram melhor na APFF e na composicao
corporal, sendo fator determinante na melhora da autonomia e da independéncia da
populacdo estudada, devido, entre outros fatores, a uma melhora na cadeia
posterior, que € avaliada no teste de sentar e alcancar, que esta relacionada a
diversas atividades da vida diéaria. Além disso antes do estudo os idosos se
encontravam abaixo da média no teste de sentar e levantar e apds a intervencao
atingiram a normalidade, isto esta relacionado com o ganho de forca nos membros

inferiores.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento resistido de fato gera modificacbes benéficas na vida dos
idosos, principalmente nos aspectos sociais devido uma maior satisfacdo pessoal
que pode gerar uma maior autoconfianca. Além de uma melhor saide mental que
também pode ser explicada pelo maior nivel de satisfacdo do idoso com o seu corpo
e com seu estado em relacado a sociedade.

Além disso podemos observar uma melhora na capacidade funcional que
pode ser explicada por uma menor limitacéo fisica, por ter uma possivel sarcopenia
reduzida ou até mesmo ganhos de massa magra. Somado a isso ganhos na forca e

velocidade resultantes do treinamento de forga melhoram a capacidade funcional



pois estdo relacionados as AVD’s, gerando um maior nivel de independéncia para
essa populagdo, o que mais uma vez se relaciona com uma melhora na saude
mental pois tira a ideia de inutilidade que esta ligada a terceira idade, melhorando a

imagem pessoal.
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ANEXO A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Prezado Senhor

Esta pesquisa é sobre a musculacdo e a sua influencia na qualidade de vida
do idoso e esta sendo desenvolvida por Pedro Lucas Araujo de Lima e Rafael Olinto
de Almeida, alunos do Curso de Educacdo Fisica (Bacharelado) do Centro
Universitario do Rio Grande do Norte.

O objetivo do estudo € analisar a relacdo entre a musculacéo e qualidade de
vida em pessoas idosas. A finalidade deste trabalho é contribuir para facilitar o
entendimento de como a musculagcdo pode ajudar pessoas idosas a ter uma vida
melhor e contribuir na producdo cientifica, ajudando outros profissionais a
compreender o referido tema. Solicitamos a sua colaboracdo para responder aos
guestionarios de forma coerente, como também sua autorizacdo para apresentar 0s
resultados deste estudo em eventos da area de saude e publicar em revista
cientifica nacional e/ou internacional. Por ocasido da publicacdo dos resultados, seu
nome serd mantido em sigilo absoluto. Esclarecemos que sua participacdo no
estudo é voluntaria e, portanto, o senhor néo € obrigado a fornecer as informacdes
e/ou colaborar com as atividades solicitadas pelos pesquisadores. Caso decida néo
participar do estudo, ou resolver a qualguer momento desistir do mesmo, ndo sofrera
nenhum dano, nem haver4d modificacdo na assisténcia que vem recebendo na
Instituicdo (se for o caso). Os pesquisadores estardo a sua disposicao para qualquer

esclarecimento que considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

Assinatura do(s) pesquisador(es) responsavel(eis)

Considerando, que fui informado dos objetivos e da relevancia do estudo
proposto, de como sera minha participacédo, dos procedimentos e riscos decorrentes
deste estudo, declaro o meu consentimento em participar da pesquisa, como

também concordo que os dados obtidos na investigacdo sejam utilizados para fins



cientificos (divulgacdo em eventos e publicacdes). Estou ciente que receberei uma
via desse documento.
Natal, de de 2019

Assinatura do participante

Contato com 0s pesquisadores responsaveis:
Caso necessite de maiores informacdes sobre o presente estudo, favor procurar o(s)

pesquisador(es):

Rafael Olinto de Almeida Pedro Lucas Lima

Telefone: (84) 9 99119438 Telefone: (84) 9 96728561

E-mail: almeidal3.edf@gmail.com E-mail: Pedrolaraujolima@gmail.com




ANEXO B — QUESTIONARIO SF-36

Versao Brasileira do Questionario de Qualidade de Vida -SF-36

1- Em geral vocé diria que sua saude é:

Excelente Muito Boa Boa Ruim Muito Ruim
1 2 3 4 5
2- Comparada ha um ano atrds, como vocé se classificaria sua idade em geral, agora?
Muito Melhor Um Pouco Melhor | Quase a Mesma | Um Pouco Pior | Muito Pior
1 2 3 4 5

10

3- Os seguintes itens sdo sobre atividades que vocé poderia fazer atualmente

durante um dia comum. Devido a sua saude, vocé teria dificuldade para fazer estas

atividades? Neste caso, quando?

R R Na&o, nao
Atividades Sim, dl-fICU|ta Sim, dificulta dificulta de
muito um pouco modo algum
a) Atividades Rigorosas, que
exigem muito esforgo, tais como L 5 3
correr, levantar objetos pesados,
participar em esportes arduos.
b) Atividades moderadas, tais como
mover uma mesa, passar aspirador 1 2 3
de po, jogar bola, varrer a casa.
C) Levantar ou carregar 1 2 3
mantimentos
d) Subir varios lances de escada 1 2 3
€) Subir um lance de escada 1 2 3
f) Curvar-se, ajoelhar-se ou 1 2 3
dobrar-se
g) Andar mais de 1 quilémetro 1 2 3
h) Andar varios quarteirées 1 2 3
i) Andar um quarteirdo 1 2 3
J) Tomar banho ou vestir-se 1 2 3
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4- Durante as Ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com

seu trabalho ou com alguma atividade regular, como conseqiéncia de sua saude

fisica?

Sim N&o
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao 1 2
seu trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
c) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou a outras 1 2
atividades.
d) Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras 1 2
atividades (p. ex. necessitou de um esforco extra).

5- Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com

seu trabalho ou outra atividade regular diaria, como consequéncia de algum

problema emocional (como se sentir deprimido ou ansioso)?

Sim N&o
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao 1
seu trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
c) N&o realizou ou fez qualquer das atividades com tanto 1 2
cuidado como geralmente faz.

6- Durante as Ultimas 4 semanas, de que maneira sua saude fisica ou problemas

emocionais interferiram nas suas atividades sociais normais, em relacdo a familia,

amigos ou em grupo?

De forma nenhuma Ligeiramente | Moderadamente | Bastante | Extremamente
1 2 3 4 5
7- Quanta dor no corpo vocé teve durante as Ultimas 4 semanas?
Nenhuma Muito leve Leve Moderada Grave Muito grave
1 2 3 4 5 6

8- Durante as ultimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu trabalho normal

(incluindo o trabalho dentro de casa)?

De maneira Um pouco | Moderadament Bastante Extremamente
alguma e
1 2 3 4 5
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9- Estas questdes sdo sobre como vocé se sente e como tudo tem acontecido com
vocé durante as Ultimas 4 semanas. Para cada questdo, por favor dé uma resposta

gue mais se aproxime de maneira como VOcé se sente, em relacdo as ultimas 4

semanas.
Uma
) Alguma
A maior | Uma boa pequen
Todo parte Nunc
parte do | parte do a parte
Tempo do a
tempo tempo do
tempo
tempo
a) Quanto tempo vocé
tem se sentindo cheio
_ 1 2 3 4 5 6
de vigor, de vontade,
de forca?
b) Quanto tempo vocé
tem se sentido uma
_ 1 2 3 4 5 6
pessoa muito
nervosa?
¢) Quanto tempo vocé
tem se sentido téo
o 1 2 3 4 5 6
deprimido que nada
pode anima-lo?
d) Quanto tempo vocé
tem se sentido calmo 1 2 3 4 5 6
ou tranquilo?
e) Quanto tempo vocé
tem se sentido com 1 2 3 4 5 6
muita energia?
f) Quanto tempo vocé
tem se sentido
_ 1 2 3 4 5 6
desanimado ou
abatido?
Quanto tempo vocé
9 P _ 1 2 3 4 5 6
tem se sentido
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esgotado?

h) Quanto tempo vocé

tem se sentido uma 1 2 4 5 6
pessoa feliz?

i) Quanto tempo vocé

tem se sentido 1 2 4 5 6
cansado?

10- Durante as ultimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude fisica ou

problemas emocionais interferiram com as suas atividades sociais (como visitar

amigos, parentes, etc)?

Todo | A maior parte do| Alguma parte do | Uma pequena | Nenhuma parte
Tempo tempo tempo parte do do tempo
tempo
1 2 3 4 5

11- O quanto verdadeiro ou falso € cada uma das afirmacgdes para vocé?

o A maioria A maioria o
Definitivamente N&o Definitiva-
_ das vezes ) das vezes
verdadeiro _ sei mente falso
verdadeiro falso
a) Eu costumo
obedecer um pouco
_ _ 2 3 4 5
mais facilmente que as
outras pessoas
b) Eu sou tao saudavel
guanto qualquer pessoa 1 2 3 4 5
gue eu conhego
¢) Eu acho que a minha
. . 1 2 3 4 5
saude vai piorar
d) Minha saude é
1 2 3 4 5
excelente




