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Resumo - A populacéo idosa tem aumentado consideravelmente em todo o mundo, com isso se
faz necessério intervencdes para uma melhor qualidade de vida dos idosos. Nesse sentido, a
pratica de exercicio resistido € um importante meio para se alcan¢ar uma vida saudavel e com
longevidade. Devido a isso o objetivo do estudo é descrever os beneficios do treinamento resistido
para idosos e a suas contribuicdes para com a longevidade dos mesmos. Método: O trabalho tem
como método de pesquisa fontes bibliograficas. Resultados: Foi possivel obter resultados
relacionados com o uso dos exercicios resistidos para melhora ou retardo das adaptacbes
fisioldgicas no processo de envelhecimento assim como melhorias na qualidade de vida do idoso
praticante do exercicio resistido. Consideracfes: o0 exercicio resistido favorece o idoso no
fortalecimento fisico, no relacionamento com outras pessoas, possibilita uma melhor disposi¢édo
para realizacdo de suas atividades diarias resultando, consequentemente, em melhor saude
interferindo positivamente na longevidade. Foram poucos os artigos encontrados sobre o tema,
principalmente se tratando de estudos de campo com comparac¢des a idosos sedentarios e idosos
praticantes de treinamento resistido com beneficios ligado a longevidade e até mesmo de idosos
praticantes de outra modalidade esportiva, sendo assim, se faz necessario mais pesquisas com o
tema que sejam aprofundadas e especificas.
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Abstract - The elderly population has increased considerably all over the world, which requires
interventions for a better quality of life for the elderly. In this sense, the practice of resistance
exercise is an important way to achieve a healthy life and longevity. For this reason, the aim of the
study is to describe the benefits of resistance training for the elderly and its contributions to their
longevity. Method: The work uses bibliographic sources as a research method. Results: It was
possible to obtain results related to the use of resistance exercises to improve or delay physiological
adaptations in the aging process, as well as improvements in the quality of life of elderly people who
practice resistance exercise. Considerations: resistance exercise favors the elderly in terms of
physical strengthening, in relationships with other people, enabling them to be better disposed to
carry out their daily activities, consequently resulting in better health, positively interfering with
longevity. Few articles were found on the subject, mainly in field studies with comparisons to
sedentary elderly and elderly practitioners of resistance training with benefits related to longevity
and even elderly practitioners of another sport, so more is needed. researches with the theme that
are in-depth and specific.
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1 INTRODUCAO

Com o0 passar dos anos o0 numero de idosos tem aumentado
consideravelmente. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), idoso
é todo individuo com 60 anos ou mais. O Brasil tem mais de 28 milhdes de pessoas
nessa faixa etaria, numero que representa 13% da populacdo do pais. Esse
percentual tende a dobrar nas proximas décadas, segundo a Projecdo da Populacéo,
divulgada em 2018 pelo IBGE (PERISSE, et al 2019).

Segundo os dados do IBGE (2008), o envelhecimento vem aumentando
consideravelmente, o que se atribui a um aumento da expectativa de vida, a
diminuicdo da taxa de natalidade e a um melhor controle de doencas.

Devido a esse crescimento o governo e a sociedade devem desenvolver
formas de prevencdo para trabalhar as doencas que se relacionam com o
envelhecimento. Com isso, o0 exercicio fisico pode se destacar como forma
preventiva de diversas doencas, podendo melhorar progressivamente a salde e em
consequéncia aumentar a expectativa de vida da populagéo idosa (PEREIRA, 2006).

O treinamento de forca, também conhecido como treinamento contra
resisténcia ou treinamento com pesos, tornou-se uma das formas mais populares de
exercicio para melhorar a aptidao fisica de um individuo e para o condicionamento
de atletas (FLECK, KRAEMER, 2006).

No entanto o treinamento de forca inclui o uso regular de pesos livres,
maquinas, peso corporal e outras formas de equipamento para melhorar a forca,
poténcia e resisténcia muscular (SIMAO, 2004).

Os exercicios resistidos sdo parte integrante dos atuais programas de
condicionamento fisico e reabilitacdo, principalmente para adultos e idosos. Estes
exercicios favorecem a melhora da forca e resisténcia muscular, mantém e
melhoram a massa corporal magra (KISNER, 1992; SANTAREM, 1999; MONTEIRO,
1997), melhora a coordenacéo, a velocidade de reacdo, a velocidade, o equilibrio,
previne e trata lesdes e deficiéncias fisicas PEARL (1996).

Diante deste contexto, se questiona: Considerando os beneficios do exercicio
resistido para os idosos, poderia esta modalidade contribuir positivamente para a
longevidade dos mesmos? Como prescrever de forma adequada e segura o
exercicio resistido para idosos?

Mesmo considerando a populacdo idosa e suas alteracbes funcionais e
estruturais, salienta-se que a realizacdo de TR promove beneficios fisicos, com
impacto positivo sobre a resisténcia fisica e funcional dos idosos. (ALLENDORF,
DIEGO 2016)

Como objetivo geral nos propomos a investigar a pratica de exercicios
resistidos para o aperfeicoamento da saude e qualidade de vida em idosos/na
velhice. Buscando mais especificamente, verificar quais as contribuicbes do
exercicio resistido para a saude e qualidade de vida do idoso; identificar
caracteristicas de longevidade em idosos praticantes de exercicio resistido;
descrever o protocolo do ACSM para prescricéo de exercicios resistidos para idosos.

Para Benedetti e Benedetti (1996, p. 14)

a ciéncia ndo consegue mudar ou prolongar o limite de vida natural do
homem, porém, as pessoas podem aumenta-la com mudancas no estilo de
vida e na incorporacdo de habitos saudaveis, pois a velhice ndo é
determinada pela idade cronolégica, mas sim pela capacidade de atuar com
independéncia.



Sendo assim, o presente estudo € de grande relevancia por se tratar de uma
modalidade que pode contribuir ndo s6 com a qualidade de vida no cotidiano do
idoso, mas também contribuir diretamente para com a saude e a longevidade do
mesmo.

Envelhecer significa estar suscetivel a diversas alteracdes fisicas devido a
idade, com isso os idosos sofrem bastante, principalmente quando se esta
relacionado com o seu nivel de autonomia e da independéncia, o que pode implicar
em dificuldades na realizacdo das atividades diarias, levando a total incapacidade
funcional.

O estudo se justifica também por deixar os profissionais da area da educacéao
fisica cientes da prescri¢do correta e segura dos exercicios resistidos para 0s idosos,
para que isso tudo venha a ser benéfico e ndo um ato prejudicial.

2 METODOLOGIA

Vinculada a linha de Pesquisa de Ciéncias do Esporte e da Saude, por
objetivar melhores beneficios a saude, qualidade de vida e longevidade de idosos a
partir da prética regular de exercicios resistidos. Caracterizada como exploratéria
descritiva, procura descrever as caracteristicas do processo de envelhecimento e a
influéncia da pratica regular de exercicios resistidos, na manutencdo do
envelhecimento saudavel. Sendo de natureza qualitativa por aprofundar os
conhecimentos relacionados a contribuicdo, ndo s6 com a qualidade de vida do
idoso, mas também contribuir diretamente para com a saude e a longevidade dele.

2.1 TECNICAS, INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE
DADOS

A técnica utilizada para a coleta dos dados foi a revisédo bibliografica do tipo
Narrativa pois a pesquisa busca agregar os conhecimentos relacionados ao
fenbmeno dos exercicios resistidos versus velhice.

Foram buscadas publicacdes via internet, tais como: teses, artigos cientificos,
dissertacdes, trabalho de concluséo de curso (TCC), nas bases de dados do Google
académico, a Scientific Electronic Library Online (SciELO), National Library of
Medicine PubMed.

Selecionadas aquelas publicacbes que apresentassem resultados
relacionados com o0 uso dos exercicios resistidos para melhora ou retardo das
adaptacoes fisiologicas no processo de envelhecimento. Como critérios de selecao
ambos 0s sexos, faixa etaria da terceira idade, com idioma em portugués, analisando
com periodo de publicacdo dos ultimos 10 anos — 2011 a 2021, exceto para 0
Posicionamento do ACSM. Porém, apds a aplicagdo de todos os filtros, restaram
guatro publicacdes, as quais estao descritas no quadro 1.



3 RESULTADOS

Quadro 1 — Descrigdo sumaria dos estudos incluidos na analise

Uba-MG

Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao
na categoria melhora da
saude foram identificadas
trés subcategorias: bem-
Entrevista gue | estar, auséncia de dores em conclusio os
avaliar de forma Foram incluidos 22 | continham dez | e forca. A categoria exercicios
ualitativa oS idosos (68,8 + 9,0 | perguntas abertas | dialogos inter-relacionais resistidos
gfeitos dos anos) gue | baseado no | identificamos: cansaco, melhoram a
ALVES, GIBSON . praticavam de | Medical Outcomes | desanimo, irritacao, . .
exercicios ) : : . gualidade de vida
et al. (2018) L maneira exclusiva e | Study 36 | medo, disposicao, forma .
resistidos sobre a L o : ~ .| de idosos,
ualidade de vida regula}r. 0S (gu_estlon.arlo_. de | fisica e mdepenglenma evidenciado
2m id0SOS exercicios facil aplicabilidade | que traduzem a visédo e através da analise
' resistidos. e compreensao). percepcdo dos idosos ualitativa
guanto aos beneficios q
elucidados pela prética
regular dos exercicios
resistidos.
Foi realizado um o exercicio
estudo  descritivo re3|st|dq pode ter
. . o influenciado
avaliar a | com delineamento | Para a avaliacédo da Um total de 80.5% da | positivamente na
- qualidade de vida | transversal com 41 | qualidade de vida ™ posit
ARAUJO et al . . : o amostra teve a qualidade | qualidade e na
(2020) de idosos | idosos, de 60 a 85| foi  utilizado o de vida classificada como | expectativa de
raticantes e | praticantes e | questionario : .
prat ¢ de | prat t de | quest boa wd% do idosos no
musculacgao. musculacao nas | WHOQOL-BREF (0SSO do
academias de P

envelhecimento.




Autor/Ano Objetivo Populacao Métodos Resultados Concluséao
Estudo transversal
comparar com grupo de
variaveis de forca | comparacéo, Os  instrumentos
mobiidade ¢ | ndo probabilstico, | UiZad0s paaa | | Coneluiu-se _que
independéancia A amostra  for coleta desses A_pos serem reqllzado§ os | idosos praticantes
entre composta por 114 dados N foram: | ajustes estatisticos, ndo | do
id0SoS que | idosos divididos questionario fo_ram encontradas | TR apresentaram
ALLENDORF praticam TR e |em doi’s grupos: estruturado dlferen(_;as dgsgmpgnho
DIEGO et al ’ id0SOS grupo TR (GTR) fechado, teste de estatisticamente significativamente
(2016) considerados composto  por 4?; sentar e levantar, | significativas entre o0s | melhor no TUG
e . . : teste de grupos em relacdo ao |test, o que esta
f|3|camentel atlyqs idosos praticantes dinamometria  de | Escore de diretamente
gglo Quﬁﬁ'\%gggg ?ilsica-lr-nl:\;ntg g{il\Jlg(; forca de preenséo Lawtoni a forca de | relacionado )
Fisica (GFA), composto manual, Escore de | preensdo manual e no | com a prevencéo
. ' ; Lawton, Escala de | teste de sentar e levantar. | de  quedas e
Internacional por 71 idosos Katz e TUG test fraturas
(IPAQ), porém | considerados respectivamenté '
nao praticantes | fisicamente ativos, '
do TR. nao praticantes de
TR.
Frequéncia semanal deve ser de pelo menos 2 vezes por semana
(com recuperacao de 48 horas entre as sessdes). Sendo no minimo
Determinar 8| bassoas com 60 2 vezes e maximo 5 vezes por semana. Intensidade deve ser entre
MAZZEOQ et al, prescricao de anos ou mais de moderada (5-6) e vigorosa (7-8) em uma escala de 0 a 10; e 50 a
1998 exercicios para acordo com OMS 80% de 1 RM. A duracdo da sessdo nédo deve ultrapassar 60
idosos minutos. Repeticdes e séries devem ser de 8 a 12 repeticbes; 1 a 3

séries. Descanso entre séries e exercicios sendo de 1 a 3 seg. entre
as repeticdes e 90 a 120 seg. entre as séries




4 DISCUSSAO

4.1 CONTRIBUICOES DO EXERCICIO RESISTIDO PARA A SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO

Em uma pesquisa qualitativa, Alves, Gibson et al. (2018) foram incluidos 22
idosos (68,8 = 9,0 anos) que praticavam de maneira exclusiva e regular os exercicios
resistidos. Foram realizadas entrevistas que continham dez perguntas abertas
baseado no Medical Outcomes Study 36 (questionario de facil aplicabilidade e
compreensao). O principal achado deste estudo evidenciou, qualitativamente, que o
treinamento resistido melhorou a qualidade de vida em idosos. Os resultados deste
estudo sao sustentados pela escolha metodoldgica de valorizar a fala dos sujeitos,
gue permitiu obter revelacbes de carater subjetivo e personalista, a partir da
transcricao fiel das falas dos idosos. Neste estudo 100% dos entrevistados relataram
algum tipo de beneficio com a prética regular do treinamento resistido além da
percepcao de bem-estar, reducdo de dores, ganhos de forga muscular, melhora da
independéncia, além da reducédo do cansaco e desanimo.

Segundo Allendorf, Diego et al (2016) varios estudos tém mostrado que a
préatica regular de exercicios fisicos, principalmente o treinamento resistido (TR), é
um dos determinantes da manutencédo adequada da funcéo fisica em idosos, sendo
considerada medida preventiva para as alteragdes musculares que ocorrem na
velhice. Sendo assim, o treinamento resistido (TR) constitui um importante
mecanismo, tanto para a prevencao de perda de massa e forca muscular quanto
para o ganho ou manutencdo da mesma, desempenhando um importante papel na
manutencao da capacidade funcional do idoso.

Ainda, h& beneficios adicionais do TR regular que incluem melhora da saude
0ssea, e entdo, decréscimo no risco de osteoporose; melhora da estabilidade
postural, reduzindo assim o risco de quedas, lesdes e fraturas associadas; e
incremento da flexibilidade e amplitude de movimento (ACSM 2009).

4.2 CARACTERISTICAS DE LONGEVIDADE EM IDOSOS PRATICANTES DE
EXERCICIO RESISTIDO

Um estudo foi realizado com aplicacdo do Questionario de Atividade Fisica
Internacional (IPAQ), entre idosos que praticam TR (Treinamento resistido) e idosos
considerados fisicamente ativos, porém, ndo praticantes do TR. Com O Obijetivo de
comparar variaveis de forgca muscular, mobilidade e independéncia. Atraveés deste
estudo foi possivel obter resultados onde os idosos que praticam o TR apresentam
melhor mobilidade, o que pode representar uma menor perda de funcédo pratica
programada e regular de treinamento resistido, com o intuito de um envelhecimento
mais saudavel e com menos quedas (ALLENDORF DIEGO 2016).

Idosos praticantes de exercicios resistidos podem se beneficiar amplamente
de um envelhecimento saudavel, podendo reverter e até mesmo adiar o processo da
sarcopenia (perda progressiva da massa muscular associada a perda da forca
muscular e reducdo do desempenho fisico. Sendo assim, o declinio da forca
muscular relacionado ao envelhecimento pode ser retardado em suas
consequéncias significativas sobre a capacidade funcional para realizacdo de
atividades da vida diaria desse individuo. Estes idosos se beneficiam por preservar



ou aumentar a massa muscular, estando mais propensos a manutencdo da saude,
melhor qualidade de vida e longevidade.

Segundo Allendorf Diego 2016, os estudos tém mostrado que a pratica regular
do TR estd associada ao aumento da longevidade, a prevencdo de declinios
cognitivos, a reducado da frequéncia de quedas e incidéncia de fraturas, mesmo que
sua pratica tenha inicio ap0s a sexta década de vida.

4.3 DESCREVER O PROTOCOLO DO ACSM PARA PRESCRICAO DE
EXERCICIOS RESISTIDOS PARA IDOSOS.

Segundo ACSM (American College of Sports Medicine) “A prescricao de
exercicios para idosos deve incluir exercicios aerobicos, fortalecimento muscular e
flexibilidade.” Além disso, para individuos com risco de quedas ou deficiéncia de
mobilidade também realizar exercicios especificos para melhorar o equilibrio, além
de outros componentes da aptidao fisica para a saude (MAZZEO et al, 1998).

As diretrizes da ACSM recomendam 150 minutos de atividade fisica por
semana, com o objetivo de promocéo da saude. Se os idosos ndo conseguirem
realizar 150 minutos de atividade moderada por conta das condigdes cronicas, eles
devem ser tao fisicamente ativos quanto possivel (MAZZEO et al, 1998).

Frequéncia semanal deve ser de pelo menos 2 vezes por semana (com
recuperacao de 48 horas entre as sessfes). Sendo no minimo 2 vezes e maximo 5
vezes por semana. Intensidade deve ser entre moderada (5-6) e vigorosa (7-8) em
uma escala de 0 a 10; e 50 a 80% de 1 RM (MAZZEO et al, 1998).

Segundo Mazzeo et al, (1998); Safons, Pereira (2007); Tribess, Virtuoso Jr.,
(2005) a duracao da sessao nao deve ultrapassar 60 minutos. Repeticdes e séries
devem ser de 8 a 12 repeticdes; 1 a 3 séries. Descanso entre séries e exercicios
sendo de 1 a 3 seg. entre as repeticdes e 90 a 120 seq. entre as séries. Para Tribess;
Virtusoso Jr., (2005) “Recomenda-se inspirar antes de levantar o peso, expirar
durante a contracdo e inspirar durante o retorno a posi¢cdo normal, evitando a
manobra de Valsalva”.

5 CONSIDERACOES FINAIS

As alterag6es fisioldgicas juntamente com o declinio das capacidades fisicas
estd presente no processo de envelhecimento que por sua vez, geram perdas da
capacidade funcional, contribuindo para a dependéncia fisica do idoso. Com isso se
fazem necessarias intervencdes rotineiras para melhorar a qualidade de vida desses
individuos.

Levando em consideragédo os beneficios do TR em relagdo ao idoso, se faz
necessario uma capacitacdo especifica para os profissionais que irdo trabalhar
atendendo esse publico, como também a criacdo de projetos sociais que possa levar
0 TR para idosos que nédo possuem a informacéo dos beneficios e 0 acesso ao
mesmo.

Apesar de ter encontrado material para a formacao desse artigo, houve uma
certa dificuldade ao filtrar informacdes em algumas fontes, pelo fato de as mesmas
serem escassas. Foram poucos os artigos encontrados sobre o tema, principalmente
se tratando de estudos de campo com comparacdes a idosos sedentéarios e idosos
praticantes de treinamento resistido com beneficios ligado a longevidade e até



mesmo de idosos praticantes de outra modalidade esportiva, sendo assim, se faz
necessario mais pesquisas com o tema que sejam aprofundadas e especificas.
Conclui-se desta forma, que o exercicio resistido favorece o idoso no
fortalecimento fisico, no relacionamento com outras pessoas, possibilita uma melhor
disposicdo para realizacdo de suas atividades diarias resultando,
consequentemente, em melhor saude interferindo positivamente na longevidade.
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PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS
ESCOLA DE FORMACAO DE PROFESSORES E HUMANIDADES
CURSO DE EDUCACAO FiSICA

ATA DA APRESENTANQAO DO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

Aos 8 dias do més de dezembro de 2021 reuniram-se remotamente, na sala 3,
Plataforma TEAMS, do Curso de Educacéo Fisica - BACHARELADO, as 08:00

horas, a Banca Examinadora composta pelos seguintes professores:

Orientador(a): ANDREA CINTIA DA SILVA \j}mﬂwc‘» Cirlia. ola. Sileo

Parecerista: MARIA ZITA FERREIRA

para a apreciacao do Trabalho de Conclusdo de Curso em Educacéo Fisica —
BACHARELADO, do Académico(a):
DANIELLE MOREIRA DE JESUS
Com o titulo:
PRATICA DE EXERCICIOS RESISTIDOS PARA O APERFEICOAMENTO DA
SAUDE E QUALIDADE DE VIDA EM IDOSOS/NA VELHICE
Que apos ser apresentado recebeu o conceito:
(X)A ( )B ()C ( )D

Coordenacéo do Curso de Educacéao Fisica.
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ANEXO 1

TERMO DE AUTORIZACAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA

Eu, DANIELLE MOREIRA DE JESUS estudante do Curso de Educacéo Fisica,

Matricula: 2018.1.0128.0118-8, telefone: 62 9 9366-5007, e-mail:
deniellemoreira441@gmail.com, na qualidade de titular dos direitos autorais, em consonancia
com a Lei n®9.610/98 (Lei dos Direitos do autor), autorizo a Pontificia Universidade Catolica de
Goias (PUC Goiés) a disponibilizar o Trabalho de Conclus&o de Curso intitulado PRATICA DE
EXERCICIOS RESISTIDOS PARA O APERFEICOAMENTO DA SAUDE E QUALIDADE
DE VIDA EM IDOSOS/NA VELHICE, gratuitamente, sem ressarcimento dos direitos autorais,
por 5 (cinco) anos, conforme permissdes do documento, em meio eletronico, na rede mundial de
computadores, no formato especificado (Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG); Som (WAVE,
MPEG, AIFF, SND)¢, Video (MPEG, MWV, AVI, QT)e, outros, especificos da area; para fins
de leitura e/ou impressao pela internet, a titulo de divulgacdo da producdo cientifica gerada nos

cursos de graduacao da PUC Goias.

Goiania, 8 de dezembro de 2021.

Nome completo do autor: DANIELLE MOREIRA DE JESUS

Assinatura do(s) autor(es): S}D\’T\)\m mene, Oa \&Jm

Nome completo do professor-orientador: ANDREA CINTIA DA SILVA

Uﬂmdmgk_ Oilia. olo. Silea

Assinatura do professor-orientador:

Goiania, 8 de dezembro de 2021.



