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ALONGAMENTO NA FUNCIONALIDADE DE IDOSOS
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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias sobre os beneficios
do treinamento de for¢a e alongamento sobre a funcionalidade de idosos. Foi
realizada pesquisas no Google Scholar. Os seguintes descritores que foram
empregados na busca: “Treinamento de Forca” e “Alongamento” e
“Funcionalidade” e “Idosos”. No total, 05 artigos foram selecionados e indicam
majoritariamente melhora na capacidade funcional em idosos apés
intervencdo com treinamento de forgca. Conclui-se com base na presente
revisdo que o treinamento de forca e o alongamento podem ser muito
eficazes para a saude e uma melhor qualidade de vida, pois possibilita maior
funcionalidade para atividades diarias através dos beneficios como melhoras
na forca, aumento da massa muscular, melhora da composi¢éo corporal,
flexibilidade, aumento da capacidade funcional reduzindo o risco de quedas
e melhoras no estado cognitivo.

Palavras-chave: Treinamento de Forca, Alongamento, Funcionalidade,
Idosos, Qualidade de vida.

INTRODUCAO

Nos dltimos anos, vem aumentando consideravelmente o niUmero de
idosos e estes aumentos estdo sendo acompanhado de um interesse cada
vez maior sobre as alterag@es fisiolégicas que ocorrem com o avanco da
idade (BARBOSA et al.,, 2000). Com o avanc¢ar da idade, os individuos
tendem a ficar mais acomodados, tornando-se sedentérios, o envelhecimento
além de causar uma maior dependéncia, reducdo da forca e da poténcia
muscular, ainda contribui para elevagcdo do risco de quedas (PEREIRA,
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2012). Segundo a Organizac¢do Mundial de Saude — OMS, o Brasil, que ja foi
considerado um pais de jovens, serd em 2025 o sexto pais do mundo com o
maior numero de pessoas idosas, 0s avangos na medicina e a busca por uma
melhor qualidade de vida contribuem para que a expectativa de vida no
mundo e no Nosso pais cresca.

Durante o processo de envelhecimento, mesmo na falta de doenca
cronica, esta relacionado a uma variedade de alteragcdes biolégicas que
podem colaborar para redugbes na massa muscular esquelética, forca e
funcgéo, provocando uma diminuicéo da resisténcia fisioldgica e fragilidades a
eventos desastrosos. Por volta dos 60 anos de idade é vista uma diminuicao
de forca maxima muscular entre 30 e 40%, o0 que equivale a uma perda de
forca de aproximadamente 6% por década dos 35 aos 50 anos de idade, dai
entdo, 10% por década (ROCHA et al., 2019).

A diminuic&o da forca muscular chama atenc¢éo pelo fato de interferir
diretamente na qualidade de vida do idoso, na medida em que trazem
prejuizos na realizacéo de atividades instrumentais de vida diaria, como fazer
compras, nas atividades de vida diaria. Dependendo do nivel de
comprometimento e reducdo na capacidade funcional, pode implicar em
esforgco maximo ou submaximo em tarefas elementares, como cuidar de si
mesmo ou levantar-se de uma cadeira, e a inatividade fisica contribui para
esta queda progressiva. Consequentemente, as mudancas funcionais e
estruturais poderao interferir no padrao de marcha, na postura e no tempo de
movimento (FRONTERA,; BIGARD, 2002; SILVA et al., 2006).

Para Machado (2007) o treino de forca tem sido indicado pela
literatura cientifica como 0 meio mais eficaz de reverter a reducédo da forca
muscular e induzindo vérias adaptacfes fisiolégicas e psicolégicas, como
melhora do equilibrio e marcha, melhora do controle da Pressdo arterial,
melhora da autoestima e na realizacdo de tarefas diérias, o treinamento de
forca pode equilibrar a reducdo da massa e forga muscular associadas ao
envelhecimento normal. A flexibilidade também tem sido considerada um
importante componente para a caracterizacdo do nivel de aptiddo fisica
relacionado com o desempenho atlético e a salde. Por isso, sua mensuragéo
tornou-se uma pratica comum que tem o objetivo de fornecer informacdes
para a prescricdo e controle dos programas de treinamento que contém
exercicios de alongamento (ACSM, 2000).

A pratica regular de programas de exercicios fisicos, voltados para o
desenvolvimento da forca muscular e flexibilidade, tem sido recomendada
pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte (2002), como meio de
reverter os efeitos negativos relacionados ao envelhecimento e a fatores a
ele associados. Atualmente, esta claro que a flexibilidade é uma variavel
extremamente importante, € um componente da salde relativo a forma fisica,
essencial para funcdes corporais basicas, tais como a manutencdo da
postura (ACSM, 1998; ACSM, 2002). Feland et al. (2001) investigaram o
efeito de trés diferentes volumes de alongamento passivo na flexibilidade de
idosos, os autores encontraram melhora da flexibilidade para todos os grupos
gue realizaram treinamento.
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Assim sendo, o objetivo do nosso trabalho foi revisar as evidéncias
sobre os beneficios do treinamento de for¢ga e alongamento sobre a
funcionalidade de idosos.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se por ser uma revisdo narrativa, cuja
finalidade é reunir informacdes e esgotar as fontes de dados para direcionar
o estado da arte. A busca foi feita no Google Scholar, sendo considerados
artigos publicados até setembro de 2021. Os seguintes descritores que foram
empregados na busca: “Treinamento de Forgca” e “Alongamento” e
“Funcionalidade” e “Idosos”. Os estudos encontrados com essas palavras-
chave foram avaliados e selecionados com os seguintes critérios de inclusao:
a) ser um artigo original, b) estar redigido na lingua portuguesa, c) idosos, de
ambos os sexos, d) investigacGes de carater crénico e €) amostra composta
por sujeitos caracterizados pelos estudos como saudaveis. Foram excluidos
artigos conduzidos em animais.

Trés pesquisadores leram 0s resumos dos artigos encontrados na
busca e aplicaram os critérios de inclusao e excluséo pertinentes. Apés a pré-
selecdo feita por cada um, eles se encontraram e 0s artigos congruente mente
inseridos ou retirados da composicdo da presente revisdo foram assim
destinados. Quando houve desacordo entre as decisbes dos dois
pesquisadores, ambos discutiram exaustivamente o estudo até chegar a uma
decisédo de comum acordo. Quando nao se encontrou uma decisdo acordada,
um terceiro pesquisador foi consultado a respeito do estudo. Os artigos em
gue os resumos atenderam aos critérios de selecdo foram entdo lidos na
integra e as seguintes informagfes extraidas: protocolo, composi¢ao
amostral, periodo de intervencgéao, intervalos de recuperacdo investigados,
métodos de avaliacdo da hipertrofia e resultados.

RESULTADOS

Foram encontrados um total de 360 artigos na base de dados do
Google Académico, sendo excluidos artigos de revisdo, monografias, estudos
gue ndo abordavam exatamente os estudos de nossa pesquisa, teses. Apés
passarem pelos critérios de inclusao e exclusao, foram analisados 05 artigos
no total: Goncalves et al. (2007), Gallo et al. (2012), Santos et al. (2012),
Wittmer et al. (2012) e Nunes et al. (2018). A Tabela 1 traz a sintese das
principais informacdes extraidas dos estudos.
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Tabela 1. Descri¢do dos estudos selecionados.

Populagao
(género,
Autores . . x 5 5
e ano idade, nivel Intervencdo | Comparacéo Protocolo Resultados Concluséo
de
treinamento)
Gongal- 21 idosos de Avaliacdo de | Testede 10 a | Testede TP Com base nos O
vesetal. | ambos os TP ou 12 RM, com com 8 resultados treinamento
(2007) sexos treinamento 7 exercicios, semanas de obtidos tanto a crénico de 8
com pesos 4 para duracéo articulacdo do semanas nao
Idade: ndo para membros consecutivas, | ombro quanto afeta de
informada membros superior, 2 realizando 3 do quadril, forma
superiores e para sessdes foram negativa os
inferiores. membros semanais. positivamente niveis em
inferiores e 1 afetadas com a | idosos de
Avaliagdo da | para Teste de prética do TP. flexibilidade.
flexibilidade. abdominal. flexibilidade Pode-se O TP ainda
de7 verificar que os | contribui para
Para o teste movimentos aumentos a
de articulares. percentuais na | manutenc&o,
flexibilidade flexibilidade aumento de
foi usado um das diferentes flexibilidade
fleximetro. articulagdes em diferentes
apresentaram movimentos
um e articulagao.
comportamento
intensidade
dependentes.
De fato, o
grupo treinado
com baixa
intensidade
(40% de 1-RM)
obteve menor
amplitude de
aumento na
flexibilidade (3-
12%), quando
comparados
aos grupos
treinados com
moderada
intensidade
(60% de 1-RM)
(6-22%) e alta
intensidade
(80% de 1-RM)
(8-28%).
Gallo et 59 idosos do Avaliagdo Testes O Teste Os resultados Concluiu-se
al. (2012) | sexo da motores da consistiu em demonstraram que os dois
feminino. flexibilidade, American sete que os dois volumes de
coordenacdo | Alliance for diferentes volumes de alongamento,
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Idade: todas agilidade e Health, exercicios de | alongamento 60 e 180
acima dos 60 equilibrio Physical alongamento | empregados segundos,
anos de dinamico, Education, estatico ativo. | foram foram
idade. resisténcia Recreation igualmente igualmente
de forga and Dance Para cada eficazes na eficazes na
muscular e (AAHPERD). | exercicio melhora: a)da | melhora dos
resisténcia foram flexibilidade, componentes
aerébia. realizadas resisténcia de da
trés séries forga muscular | capacidade
com duragdo | e resisténcia funcional, em
de 30 ou 60 aerodbia; b) dos | especial,
segundos e valores médios | flexibilidade,
intervalo de eda resisténcia
30 segundos | classificagdo do | de forga
entre as IAFG das muscular e
séries. participantes. resisténcia
Foram aerdbia.
igualmente
eficazes na
melhora dos
componentes
da capacidade
funcional, em
especial,
flexibilidade,
resisténcia de
forga muscular
e resisténcia
aerdbia.
Santos et | Estudo do Avaliagdo de | Forcade Teste de Aluna eliminou | Concluiu-se
al. (2012) | individuo na forga, membros flexdo de 3kg, o IMC foi | que o
fase de avaliagdo superiores cotovelocom | de 28,5 para | treinamento
envelheci- das varidveis | mediante ontmerode | 26, 9. Com 0 | deforca
mento. funcionais e | teste de vezes que foi | treinamento de | yqqii7a40 em
motoras. flexdo de executado o forca houve 6 meses com
01 mulher cotovelo. movimento mi!zgra f, na 1 44 alunade
com 59 anos. em 30 Zg Imi?her isica 59 anos
;06:5130055 segundos. Ocorreu contribuiu
et melhora no | Muito nas
|nfer!0res Teste de valor percentual | valéncias
mediante sentar-se e de gordura, de | fisicas de
teste de levantar com mais ou menos | forcae
sentar e onimerode | 19% entre apré | flexibilidade,
levantar. vezes que e a pés | nasua
ela avaliacdo. capacidade
Flexibilidade conseguiu aerdbica,
do tronco sentar e Levando-se em com isso
peloteste de | |evantar em 1 | consideragéo obtendo uma
sentar e minuto. os resultados melhor
alcancar. pré e posteste | qualidade de
Teste de relacionado a vida.
VO2max com | flexibilidade variavel de
teste de de sentar e forca teve
caminhada alcangar com | aumento
de 1.600 3 tentativas. qualitativo de
metros 20% para 0s
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Teste de membros
VO2méx feito | superiores e
na pista com em média 24%
a frequéncia para membros
cardiaca e inferiores.
PA feita no Aumento da
inicio e no flexibilidade em
final da média de 27%.
caminhada. Ocorreu
melhora
significativa no
equilibrio e
flexibilidade.
Em relacéo a
capacidade
aerdbia teve
aumento
significativo de
19%.
Wittmer 17 idosos de Avaliagdo da | Testes de Testes de Em relagdo ao | Avaliando e
et al. ambos os flexibilidade. | distancia distancia indice de | comparando
(2012) Sexos. maéo-chéo, ma&o-chéo, Massa a flexibilidade
corporea (IMC) | deidosos
Idade: ndo Alcance Alcance somente  35% | gntes e
informada lateral, lateral, daamostrateve | o qis de ym
Shober e Shober e valores  dentro programa de
Shober Shober da .
modificado. modificado. normalidade, exercicios
47% foram fisicos
considerados ;
obesos e 18% | realizados
obesos classes | POrum
1. periodo de 4
Em relagdo aos | meses,
niveis da | sendo
presséo realizado e 2
arterial, a | dias por
pressdo arterial | semana,
sistélica nos | através dos
mqstra valores | iostes
hormalidade 9 | conciuiu que
0 programa

em 5 pacientes
e a pressdo
arterial
diastdlica teve
niveis elevados
em 4 pacientes.
Além da
obesidade foi
observado a
presenca de
outros fatores
de risco
cardiovascular,
tendo em vista
que 5 pacientes
nos
apresentaram

de exercicios
fisicos gerais
se mostrou
eficaz para a
melhora ou
manutengao
da
flexibilidade
para a
amostra.
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histérico de
tabagismo e 2
de etilismo.

De acordo com
a avaliacdo de
flexibilidade,
(pré-tratamento
= 15,3+5,9 cm;
pés-tratamento
=9,4+4,4 cm),
alcance lateral
direito (pré-
tratamento =
25,1+7,8 cm;
pés-tratamento
= 20,4+6,4 cm),
alcance lateral
esquerdo (pré-
tratamento =
27,7¢5,8 cm;
pés-tratamento
=22,4+5,4 cm).
N&ao houve
nenhuma
melhora
significante nos
demais testes.

Nunes et
al. (2018)

25 idosos de
ambos os
Sexos.

Idade: todos
acima de 64
anos.

Avaliacéo da
forca de
membros
superiores e
inferiores.

Teste de
forca de
membros
superiores e
inferiores,
medida por
Dinamdmetro
Power Din
Pro® da
CEFISE
Biotecnologia
Esportiva.

Teste de
forga dividido
em 3
sessdes por
semana, com
duragdo de
40 minutos
por sessao

Tendo 4
exercicios de
membros
inferiores e 6
de membros
superiores
seguindo
sempre uma
ordem de
exercicio.

No grupo dos
idosos
verificaram-se
aumentos
significativos
nos membros
superiores da
forga maxima
com 0,803kgf
(p<0,01).

Nos membros
inferiores
obtiveram-se
ganhos na
forga isométrica
média de
71,279 kgf
(p<0,01).

Ja naforga
média ndo
houve
significancia
(p>0,05),
porém com
aumento
1,330kgf em
média.

(¢}
treinamento
de forca
muscular,
durante 32
sessoOes, sob
um programa
de exercicios
de forga com
o controle
semanal da
sobrecarga
progressiva,
foi efetivo
para os
niveis de
forga
muscular
dindmica e
isométrica e
apresentou
tendéncia
positiva para
composicéo
corporal com
areducdo da
gordura e
aumento da
massa
muscular.
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Legendas: TP: Treinamento com pesos; RM: Repeticdo maxima; AAHPERD: American Alliance
for Health, Physical Education, Recreation and Dance; IMC: indice de Massa corporal; IAFG:
indice de aptiddo functional geral; RCQ: Raz4o cintura quadril; SRT: Teste de sentar e alcancar;
FRT; Teste de alcance funcional.

DISCUSSAO

O objetivo do nosso trabalho foi revisar as evidéncias sobre os
beneficios do treinamento de forca e alongamento sobre a funcionalidade de
idosos. Os principais resultados encontrados na presente revisao indicam que
o treinamento de forca contribui para o aumento da flexibilidade em diversos
movimentos dos idosos, movimentos diarios como andar, sentar e levantar,
mover um determinado objeto de lugar, similarmente encontrado com a
utilizagdo do alongamento, onde ambos apresentam eficacia na melhora da
funcionalidade dos idosos (GONCALVES et al., 2007; WITTMER et al., 2012).
Neste aspecto, Mendes (2014) sugere melhora na qualidade de vida através
do alivio de dores osteomioarticulares, melhora da independéncia funcional e
da autoestima em idosos ap0s realizacdo de treinamento de forca.

Foram feitas pesquisas de diversos artigos que buscam apresentar
os beneficios de tais atividades na vida dos idosos, dos artigos selecionados
indica uma melhora na vida cotidiana do idoso se praticar regularmente um
programa de treinamento com as atividades fisicas de alongamento e forca
(GALLO et al., 2012; SANTOS et al., 2012). De acordo com Pain (2000),
apesar do inevitavel declinio de VO2 Maximo com o passar dos anos, o
treinamento favorece a capacidade funcional cardiovascular dos individuos,
aumentando a capacidade -cardiorrespiratéria, reduzindo a pressao
sanguinea em repouso, minimizando os efeitos deletérios do envelhecimento
e ajudando a manter em niveis satisfatérios para realizar com sucesso
atividades diarias.

A prética diaria de exercicio fisico na vida do idoso tem influéncia
direta em diversos sistemas do corpo humano, com influéncia na aptidao
fisica, os resultados de Guido et al. (2010), mostram que um programa de
treinamento de forca realizado por 6 meses com alunos de 59 anos acima,
contribuiu de forma qualitativa, com um aumento positivo nas variaveis de
forca, flexibilidade e capacidade aerébica. Através de seu estudo, Silva et al.
(2008) demonstrou que um programa de exercicios de forca em idosos pode
causar efeitos benéficos em suas capacidades funcionais, tais como
agilidade, flexibilidade e equilibrio, ou seja, ha melhoria total de suas
resisténcias ndo somente fisicas, mas também funcionais.

O Processo de envelhecimento provoca uma série de alteracdes
fisiolégicas, alteracbes Osseas e articulares, alteragbes na composicao
corporal, alteracdes no sistema nervoso levando a um menor desempenho
psicomotor, causando modificagdes no equilibrio na aprendizagem e na
memaria, muitas das vezes impossibilita o idoso de realizar simples tarefas,
atividades do seu cotidiano. O treinamento de forca apresenta como uma
ferramenta muito importante e eficiente na luta do idoso contra as perdas
provocadas pelo processo de envelhecimento no sistema neuromuscular.
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Segundo Granacher et al. (2013) a pratica regular do treinamento de forca
estd relacionada ao aumento da longevidade, a prevencdo da perda
cognitiva, a diminuicao da frequéncia de quedas e ocorréncias de fraturas,
mesmo que sua pratica tenha inicio apds a sexta década de vida. Tal indicio
pode ter um efeito positivo no equilibrio e marcha dos idosos, o que resulta
na prevencao de quedas e fraturas (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

A prética de atividade fisica através do treinamento da flexibilidade,
inseridas em um programa de exercicios gerais pode ser capaz de minimizar
ou até reverter esta perda que ocorre com o envelhecimento, favorecendo a
melhora da capacidade do individuo em executar as tarefas da vida diaria
com menos risco de lesdes e quedas (WITTMER et al., 2012). O ganho de
flexibilidade também pode ser associado ao aumento na tolerancia do
alongamento, o que significa que os individuos sentem menos dor para uma
mesma forca aplicada ao musculo (SHRIER; GOSSAL, 2000; ROSARIO et
al., 2008). Neste sentido, a flexibilidade é essencial para a capacidade
funcional dos idosos principalmente durante a realizacdo de seus afazeres
diarios, onde se faz necessario o minimo desta valéncia fisica que € requerida
para que 0os mesmos possam vir a ter uma autonomia funcional (VAREJO;
DANTAS; MATSUDO, 2007).

O treinamento resistido e de flexibilidade para idosos € ideal para
melhora da qualidade de vida desses individuos, pois tem relacéo direta com
0 aumento da producdo de for¢ca dos musculos, com a agilidade, com a
destreza, além de incrementar a capacidade funcional do corpo, promovendo
gualidade do movimento e reduzir os riscos de lesdes (CAMPOS e NETO,
2004). O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2009)
corroborado anteriormente por Safons e Pereira (2007) recomendam que 0s
exercicios de forca devam ser realizados em intensidade baixo a moderada,
com 8 a 10 exercicios envolvendo os principais grupamentos musculares, 1
a 3 séries de 8 a 12 repeti¢Bes, intensidade moderada (5-6) e vigorosa (7-8)
em uma escala de 0 a 10, com 50-90% de 1RM, com frequéncia pelo menos
2 vezes por semana, minimo 2 vezes e maximo 5 vezes.

No treino de flexibilidade segundo ACSM (2009) a frequéncia tem que
ser pelo menos de 02 vezes na semana, intensidade moderada (5-6) na
escala de 0 a 10, qualquer atividade que mantenham ou aumentam a
flexibilidade, utilizando alongamento sustentado para principais grupos
musculares, a amplitude do movimento deve ser confortavel sem causar dor.
A flexibilidade é um termo geral que inclui a amplitude de movimento de uma
articulacdo simples e multipla e a habilidade para desempenhar tarefas
especificas (SAFONS; PEREIRA, 2007).

CONSIDERACOES FINAIS

Diante do estudo se conclui que o treinamento de forca e o
alongamento podem ser muito eficazes para a satde e uma melhor qualidade
de vida, pois possibilita maior funcionalidade para atividades diarias através
dos beneficios como melhoras na forca, aumento da massa muscular,
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melhora da composi¢do corporal, flexibilidade, aumento da capacidade
funcional reduzindo o risco de quedas e melhoras no estado cognitivo. Cada
vez mais essa populacdo tem a necessidade de realizar um programa de
treinamento de forca, que vem sendo o mais recomendado por profissionais
da saude por ser um método bastante eficaz. Considerando os achados desta
pesquisa, pode-se dizer que o treinamento de forga e o alongamento é seguro
e recomendado desde que seja bem orientado por um profissional,
respeitando sempre os limites do individuo, € necessario ressaltar seus
diversos beneficios para a populacao idosa e que esta pratica seja cada vez
mais indicada na vida dos idosos.
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