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RESUMO

Com o aumento acentuado de idosos no Brasil e no mundo nos ultimos anos,
€ importante tomar algumas medidas para proporcionar uma melhor qualidade de
vida para essa populacao, tendo em vista que junto com o avanco da idade surgem
as doencas e debilidades. As principais alteracdes estdo relacionadas a pressao
arterial (PA), frequéncia cardiaca (FC) e equilibrio, e em decorréncia disso os idosos
tendem a ter dificuldades em realizar tarefas simples do dia-a-dia, e muitas vezes
nao tem independéncia, e muitos deles precisam de outra pessoa para auxilia-los
em suas tarefas diarias, sofrem quedas da propria altura, que é um dos acidentes
gue acontecem com mais frequéncia entre os idosos, devido a perda de massa
muscular (sarcopenia) e dssea (osteopenia), tornando o individuo fragilizado e fraco,
e como ja é comprovado, a uma melhora na qualidade de vida dos idosos que
praticam treinamento de forca (TF). A partir disso, esse estudo investigou se apos 4
semanas de TF houve uma melhora significativa na PA, FC e no equilibrio de
idosos. Apds serem realizadas as 4 semanas de TF foram analisados os dados
obtidos da PA e FC, e realizado uma entrevista com o0s participantes,
individualmente para obter as informacdes da percepcéo subjetiva deles em relacao
ao equilibrio, e a partir dai foram identificados os resultados obtidos. O protocolo do
treinamento resistido obedeceu as diretrizes de periodizagdo contribuindo assim
para 0 aumento de massa muscular, forca muscular além de colaborar com a
diminuicdo de massa gorda. Foi utilizada a periodizacao linear durante todo o tempo
de treinamento, e com os resultados foi possivel identificar uma melhor significativa
na PA, FC e equilibrio dos idosos.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Equilibrio. Frequéncia cardiaca. Presséo
arterial. Idosos.

ABSTRACT

With the sharp increase in the elderly in Brazil and in the world in recent years, it is
important to take some measures to provide a better quality of life for this population,
given that along with the advancing age, diseases and weaknesses arise. The main



changes are related to blood pressure (BP), heart rate (HR) and balance, and as a
result, the elderly tend to have difficulties in performing simple daily tasks, and often
do not have independence, and many they need someone else to help them in their
daily tasks, they suffer falls from their own height, which is one of the accidents that
happen most often among the elderly, due to loss of muscle mass (sarcopenia) and
bone (osteopenia), making the frail and weak individual, and as has already been
proven, to an improvement in the quality of life of the elderly who practice strength
training (TF). Based on that, this study investigated whether after 4 weeks of TF
there was a significant improvement in BP, HR and balance in the elderly. After the 4
weeks of TF were performed, the data obtained from BP and HR were analyzed, and
an interview was conducted with the participants, individually to obtain information on
their subjective perception in relation to balance, and from there, the results obtained
were identified. The resistance training protocol followed the periodization guidelines,
thus contributing to the increase in muscle mass, muscle strength, in addition to
contributing to the decrease in fat mass. Linear periodization was used throughout
the training time, and with the results it was possible to identify a significant
improvement in BP, HR and balance of the elderly.



INTRODUCAO

A populagéo idosa tem aumentado em grande escala no mundo todo e
principalmente no Brasil, esse fato se da devido a quedas na taxa de fertilidade, ao
avanco da medicina, com a descoberta de tratamentos e medicamentos para o
controle e cura das doencas que acometem principalmente essa populacédo, melhora
das condicdes de saude e informacao, contribuindo para longevidade das pessoas.
(DAWALIBI et al., 2013).

O envelhecimento € um processo natural, caracterizado pela diminuigdo das
capacidades fisicas do individuo, tornando as pessoas mais frageis e debilitadas,
favorecendo o desenvolvimento de doencas. Isso acontece porque com 0 avango da
idade o organismo passa por modificacbes estruturais e funcionais que influenciam
diretamente na autonomia, independéncia e qualidade de vida do idoso. (RUWER et
al., 2005).

Com o avanco da idade, a uma maior incidéncia e prevaléncia de doencas
cronicas, principalmente as cardiovasculares, e entre elas uma das que mais
acomete os idosos € a hipertensédo arterial, que esta ligada a alteracfes do sistema
cardiovascular, causando a aumento da PA de repouso. (VIEIRA et al, 2013).

A variabilidade da frequéncia cardiaca diminui com o avanco da idade, devido
a alteracdes no sistema nervoso autbnomo, e essa variabilidade € um importante
marcador de atividade neural, que quando em nivel elevado indica uma boa
adaptacdo e caracteriza uma pessoa saudavel, e quando em niveis baixos, indica
gue ndo ha uma boa adaptacdo ao sistema nervoso autbnomo e risco de
desenvolver doengas cardiovasculares € bem maior. (VIEIRA et al, 2012).

O equilibrio € uma das principais capacidades fisicas que diminui com o
passar dos anos, e mais acentuadamente entre 65 e 75 anos, e que tem influéncia
direta na incidéncia de casos de quedas da propria altura, que € um dos acidentes
gue acontecem com mais frequéncia entre os idosos, devido a perda de massa
muscular (sarcopenia) e 6ssea (osteopenia). O desequilibrio em idosos é causado
pela fraqueza muscular e 0ssea, e pode causar dificuldades de locomocao, quedas,
fraturas e até mesmo falecimento. (RUWER et al., 2005).

O treinamento de forca (TF) € um treinamento que se utiliza peso, seja ele o
peso do proprio corpo, de objetos ou de maquinas, e além de ser importante para o

treinamento esportivo, tem sido muito utilizado para a promog¢do da saude, tendo um



papel fundamental na perda de gordura, fortalecimento dos musculos e 0ssos,
melhora da aptidao fisica, circulacdo sanguinea, reducdo da PA, aumento da
variabilidade da FC, do equilibrio e entre outros beneficios a saude. (ARRUDA,
2010).

O TF é um importante aliado na reducdo da PA, do desequilibrio de idosos,
gue é decorrente das perdas funcionais e estruturais que ocorrem no processo de
envelhecimento, como a sarcopenia e osteopenia, e através do TF o idoso podera
amenizar essas perdas, fortalecendo musculos e 0ssos, para um melhor preparo
fisico para reagir a situagdes inesperadas que possam ocasionar quedas e lesdes,
prevenindo assim acidentes e proporcionando uma melhor qualidade de vida para os
mesmos. (BARBOSA, 2011).

Nesse sentido, fez-se necessério esse estudo para avaliar o efeito do TF
sobre a PA, FC e o equilibrio de idosos, em um periodo de 4 semanas. Tendo em
vista que o TF pode influenciar na PA, FC, fortalecimento muscular e 0sseo, e
consequentemente na melhora do equilibrio postural de idosos. (PEDRO et al.,
2008).

MATERIAIS E METODOS

Caracterizacao da Pesquisa

Pesquisa longitudinal quantitativa, tendo como caracteristica investigar a
situacdo de uma populacdo em um determinado periodo de tempo, utilizando

variaveis sobre a forma de dados numéricos. (BORDALO, 2006).

Amostra

A pesquisa foi realizada na Academia Escola do Centro Universitario Dr. Ledo
Sampaio (UNILEAO), onde foram realizadas 4 semanas de treinamento de forga, 3
dias por semana, com 7 idosos da comunidade (6 do sexo feminino e 1 do sexo

masculino), com idade entre 60 e 85 anos.



Critérios de Inclusdo e Excluséo

Os critérios de inclusdo foram idosos, com idade entre 60 e 85 anos e sem
problemas neuroldgicos. Foram excluidos agueles com problemas articulares graves

e impossibilitados de realizar exercicios com pesos.

Aspectos Eticos

O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO) para apreciacdo. Todos os
participantes foram informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa.
ApG6s aprovacao e aceite da metodologia a ser empregada, os participantes foram
orientados a assinar um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em

acordo a resolucéo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Instrumentos e Procedimentos

Foi aplicado o TCLE, depois os idosos participaram de 4 semanas de TF, 3
dias por semana, e apos as 4 semanas de TF, eles responderam um questionario de
cinco questdes relacionadas a percepcao subjetiva do equilibrio, disposicdo e
socializagéo.

O protocolo do treinamento resistido foi feito obedecendo as diretrizes de
periodizacdo, contribuindo assim para o aumento de massa muscular, forca
muscular além de colaborar com a diminuicdo de massa gorda (PRESTES et al.,
2008; MOGHADASI; SIAVASHPOUR, 2013). Foi realizada a periodizagao linear
durante todo o tempo de treinamento.

A presente periodizacdo se caracteriza por variar poucas vezes a intensidade
e volume, permanecendo assim sem ajustes por um periodo prolongado (SIMAO et
al., 2012). O método empregado foi o alternado por segmento corporal para o
periodo de adaptacéo e apds o método agonista e antagonista.

Ocorreram 3 sessfes semanais (segundas, quartas e sextas — feiras), que
foram constituidas de um treino Unico para o periodo de adaptacdo (3 semanas) e

posteriormente modificado para o treino pdés adaptacdo (1 semanas) dividido em:



Superior, Inferior e Misto, e antes e ap0s as sessdes de TF foram realizados

alongamentos e aferida a PA e FC de todos os participantes.

Tabela 1 — Treinamento para a adaptacao (3 semanas).

Exercicios Séries Repeticoes Intervalo
Agachamento na bola 2 8-12rep 1 minuto
Peck Deck (Peitoral) 2 8-12rep 1 minuto

Leg Horizontal 2 8-12rep 1 minuto
Remada Baixa 2 8-12rep 1 minuto

Flexdo do joelho com caneleira 2 8-12rep 1 minuto
Rosca biceps (halteres) 2 8-12rep 1 minuto
Panturrilha livre 2 8-12rep 1 minuto
Triceps no puxador 2 8-12rep 1 minuto
Abdominal simples 2 8-12rep 1 minuto

Fonte: Dados da Pesquisa, 2019.

Tabela 2 — Treinamento pos adaptacéo (1 semanas).

Exercicios Séries Repeticdes Intervalo

Treinamento A — Superior (segunda)

Peck Deck (peitoral) 3 6 -10 rep 1 minuto
Remada baixa 3 6 -10rep 1 minuto
Supino na maquina sentado 3 6 -10 rep 1 minuto
Peck Deck Dorsal 3 6 -10rep 1 minuto
Triceps no puxador 3 6 -10 rep 1 minuto
Rosca biceps (halteres) 3 6 -10rep 1 minuto
Flexdo de ombro (halteres) 3 6 -10 rep 1 minuto

Treinamento B — inferior (quarta)

Agachamento na bola 3 6 -10 rep 1 minuto
Mesa flexora 3 6 -10 rep 1 minuto
Panturrilha livre 3 6 -10rep 1 minuto
Leg 45° 3 6 -10 rep 1 minuto
Cadeira Adutora 3 6 -10rep 1 minuto




Cadeira Extensora 3 6 -10 rep 1 minuto
Cadeira Abdutora 3 6-10rep 1 minuto

Abdominal simples 3 6 -10 rep 1 minuto

Treinamento C — Misto (sexta)

Supino na maquina sentado 3 6 -10 rep 1 minuto
Agachamento na bola 3 6-10rep 1 minuto
Peck Deck dorsal 3 6 -10 rep 1 minuto

Leg 45 3 6-10rep 1 minuto

Rosca Biceps 3 6 -10 rep 1 minuto
Elevacéo do quadril 3 6 -10rep 1 minuto
Panturrilha livre 3 6 -10 rep 1 minuto
Abdominal simples 3 6 -10rep 1 minuto

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.

Analise Estatistica

Estatistica descritiva com média e desvio padrdo foi adotada. Depois de
constatada a normalidade da distribuicio dos dados pelo teste de Shapiro-
Wilk, teste t de Student foi utilizado comparando as medidas pré e pos 10 sessoes,
sendo reportado o valor “p”. O nivel de significancia adotado foi p <0,05 e
o software utilizado para analise dos dados foi o SPSS 22.0 for Windows (SPSS,

Inc., Chicago, IL).



RESULTADOS

As Figuras 1, 2 e 3 apresentam as respostas da PAS, PAD e FC pré e
pds 4 semanas de treinamento de for¢a (A), a resposta individual de cada voluntério

(B) e ao longo de 10 sessdes (C), e na tabela 1 a percepc¢éo do equilibrio.

Figura 1. Resposta da PAS pré e pos 4 semanas (A), individual (B) e ao longo de 10

sessodes (C).
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Fonte: Dados da pesquisa, 2020.



Figura 2. Resposta da PAD pré e p6s 4 semanas (A), individual (B) e ao longo de 10

sessoes (C).
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Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Figura 3. Resposta da FC pré e pés 4 semanas (A), individual (B) e ao longo de 10

sessoes (C).
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Tabela 1 — Resultados obtidos do questionario de percep¢do subjetiva sobre o
equilibrio, disposicéo e socializa¢éo de idosos.

Classificacao Q1 Q2 Q3 Q4 Q5

_ (n) (n) (n) (n) (n)
Ruim 7 0 7 0 0
Razoavel 1 0 1 1 0
Bom 0 2 0 0 1
Muito bom 0 6 0 7 7

Fonte: dados da pesquisa, 2020.

DISCUSSAO

O objetivo geral que o trabalho se prop6s a investigar foi se 4 semanas de TF
proporciona uma melhora significativa na PA, FC e na percepcao do equilibrio de
idosos sedentarios, com média de idade de 65,5 anos. Ao avaliar o TF ao longo de 4
semanas verificou-se um resultado significativo em relacdo a reducao da PA, da FC, e
na percepgao do equilibrio.

Segundo Vieira et al (2013), o treinamento de forgca promove uma reducédo da
pressdo arterial de repouso em individuos idosos. Este efeito hipotensor se mostra
mais evidente com um periodo de treinamento, de pelo menos 16 semanas,
realizado em intensidade moderada e com maior numero de repeticdes. Mas, apesar
dos resultados encontrados ainda a controvérsias em relacdo a outras variaveis de
treinamento como namero de séries, frequéncia semanal e nimero de exercicios por
sessao de treinamento.

Ja em um estudo realizado por Oliveira et al (2011), apés realizar teste e
reteste de 10 RM, com 10 pacientes do sexo masculino, hipertensos (estagio 1), com
idade superior a 60 anos de idade, ativos, mas sem experiéncia prévia com exercicio
resistido, concluiu que uma Unica sessdo de exercicio resistido realizada em
diferentes intensidades (80% e 100% de 10RM) pode promover hipotensdo pés
exercicio, em individuos idosos, hipertensos (estagio 1).

E em uma analise realizada por Lopes (2018), de 64 estudos controlados com
2.344 adultos hipertensos que participaram de programas de treinamento resistidos,
identificou uma diminuicdo de 5,7 / 5,2 mmHg nos participantes com hipertenséao e

3,0 / 3,3 mmHg nos participantes com pré-hipertensdo. E os melhores resultados



foram obtidos nos programas de treinamento que utilizaram 8 ou mais exercicios por
sessdo, e as maiores reducdes da pressdo arterial diastolica ocorreram nos
individuos com a hipertensao nao tratada.

Locks et al (2012), realizaram um treinamento com 11 sujeitos (ambos os
géneros, 70 £ 5 anos), composto por caminhada e exercicios resistidos para
membros inferiores por 12 semanas, para verificar os efeitos da associacdo do
treinamento aerdbio e resistido nas respostas cardiovasculares de idosos. E concluiu
a partir dos resultados que a combinacdo do treinamento aerdbio e resistido
realizados duas vezes por semana, por idosos pode ser uma estratégia eficiente
para reduzir os riscos de doencas cardiovasculares e coronarianas, em curto e
médio prazo.

E a partir de uma avaliagdo realizada com vinte individuos idosos, dez
praticantes de musculagao (64,4t 7,7 anos) e dez néo praticantes (68,7 + 6,2 anos).
Jarek et al (2010), verificaram que os idosos treinados em musculacdo, em
comparacado aos ndo treinados, apresentaram valores significativamente maiores
para o equilibrio e nos testes de repeticdo submaxima no supino e no leg press. E
conclui que os individuos que realizam treinamento resistido, apresentaram melhor
desempenho no teste de equilibrio, com valor de t = 4,78 e p < 0,0001.

Corroborando com o estudo de Wiechmann (2013), que objetivou aplicar e
analisar efeito de 13 semanas de treinamento resistido em idosos, realizado com 20
individuos de ambos os sexos, com idade acima de 60 anos, divididos em dois
grupos: um grupo atividade (GA); e outro, que nao realizou as sessdes de
treinamento resistido (GC). ApG6s o treinamento, pode-se observar uma melhora
significativa na mobilidade e no desempenho do equilibrio corporal (p<0,05) do
grupo GA.

Sendo assim é possivel concluir que a pratica de um estilo de vida mais ativo
e a realizacdo de exercicio fisico regularmente esta associado a prevencdo ou a
reducdo das limitacdes funcionais, entdo além dos efeitos de reducdo da PA e
fatores associados, os exercicios fisicos podem prevenir doencas cardiovasculares e
diminuir a queda da capacidade funcional, assim melhorando o desempenho dos
idosos em suas atividades diarias de forma segura e independente, contribuindo

assim para uma melhor qualidade de vida. (MORAIS et al; 2011).



CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados obtidos apds o treinamento e coleta dos dados, foi
possivel identificar a importancia da pratica regular do treinamento de forca para os
idosos e os beneficios para a PA, FC e na percepcao do equilibrio dos mesmos, e
para a salde dessa populacdo como um todo.

Tornando assim essa pesquisa muito relevante, visto que apenas 4 semanas
de treinamento de forca (10 sessdes), foram suficientes para obter resultados
significativos em relacédo a PA, FC e na percepc¢ao de equilibrio dos participantes.

A principal limitacdo do estudo foi n&o ter um grupo controle para realizar a
comparacao dos resultados.
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