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EXERCICIOS DE FORCA COMO POTENCIALIZADORES DA VIDA
FUNCIONAL DO IDOSO

Resumo: O presente estudo busca de forma bibliograficacateas consequéncias acarretadas com todo o
processo de envelhecer. A questdo muscular e nesleadionadas ao treinamento de forca, tratadasocom
caminho para a desaceleracao das perdas no enwwhéz. Um dos maiores problemas enfrentados caen es
passar dos anos é a questdo da vida funcionatjadeaqui como o centro de toda a discusséo.

Palavras - Chave Envelhecimento — Treinamento de for¢ca— Vida fanal.

Abstract: This bibliographical study seeks to list the conmages entailed with the whole process of aging.
The issue related to neural and muscular strengithinig, treated as a path to slowing of losseaging. One of
the biggest problems faced when years pass by igubstion of the functional life, addressed is thork as the
core of the whole discussion.

Key words: Aging - Strength Training - Functional life.

1 CONSIDERACOES INICIAIS

Somos mais de 7 bilhdes de habitantes no plan&tm,Abviamente dos nascimentos,
0 aumento da expectativa de vida é fator relevpata chegarmos a esses numeros. O Brasil
€ um exemplo, onde segundo o IBGE (Instituto Beasilde Geografia e Estatisticas), censo
2010 a proporcéao de idosos, hoje no Brasil é deilles de pessoas acima dos 60 anos de
idade, 0 que ja representa 12% da populacéo brasile

Ainda segundo o Instituto, estima-se que, atualejererca de 1 milhdo de pessoas
cruza a barreira dos 60 anos de idade, a cadaaméspdo o mundo e que até 2025, a
populacdo idosa mundial crescera 2,4% ao ano, &dhB% de crescimento anual da
populacao terrestre em sua totalidade.

Minayo & Coimbra (2002) citados por Malagutti & fge (2010), dizem que néo
adianta prolongar os anos de vida das pessoa® dernderecido e permitido que estes anos
sejam vivenciados com qualidade.

Bettinelli (2010) citando Camarano (2006) aponta que com aséderacdo do
crescimento demografico de idosos, impde-se o alnuenprevaléncia de doengas cronicas e

da necessidade de cuidados, exigindo a priorizéggwevencao e da promog¢do de saude.
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Mais que termos um aumento na expectativa de vigaindordial que tenhamos

condi¢cdes para dar suporte aos idosos. Varioseft@ém da salude proposta pelo autor,

interligam-se para que existam essas condi¢cdesiazhas a isto qualidade de vida.

Conceituar e avaliar qualidade de vida ndo é umefatafacil, dada a
complexidade das variaveis envolvidas. Numerossaiplinas e profissdes tém se
ocupado dessa tarefa, ha 50 anos, 0 assunto comegfamar a atencdo, primeiro
de cientistas sociais e de politicos, depois dsgasia area da saude e por ultimo
de todas as areas da atividade humana (PASCHOALZ, 2(pud BETTINELLI,
2010, p.180).

Corso também citando Santos et. al. (2002), desgaea os indicadores sobre
qualidade de vida podem se basear em trés priscfpialamentais: capacidade funcional,
nivel socioecondémico e satisfacao.

Nos organismos que envelhecem, observamos diferetdpas: fertilizacéo,
maturidade sexual, parada do crescimento, morten@lhecimento seria uma
continuacdo do crescimento e, embora o desenvaitaniaclua os fenémenos de
diferenciacdo, o crescimento e a maturidade sequmlajudardo na sobrevivéncia
até que o individuo seja um adulto reprodutor cditipe, 0os processos do

envelhecimento conduzirdo a uma maior dificuldadeadaptacdo ao meio e , por
fim a morte (PONT GEIS, 2003, p. 22).

A perda da mobilidade e dos reflexos esta diretégriegada a questéao funcional. Para
que tenhamos uma plenitude na vida funcional skniemos primar pela autonomia e bem
estar deste grupo.

As perdas cognitivas, fisicas e sociais sao natuéaum quadro geral que ocorre no
envelhecimento. Seguindo a ideia de Pont Geisaitgadieriormente, com o passar dos anos
devido a inimeras situacdes vividas o ser humanm@age experiente e consequentemente
apto. Por um tempo esta experiéncia serve comditddora das atividades diérias, em
seguida aparece a fase em que mesmo sabendo neralnque fazer, nosso corpo nao
responde mais na mesma velocidade ou precisactidgau

Segundo, Katch & Katch (2011) a idade cronoldgicdassificada de acordo com a
data de nascimento, frequentemente ndo coincidowin a idade biologica, sendo esta
determinada por inumeros fatores, tais como madordaoldgica, fatores genéticos, e
exdgenos, como cuidados com a saude, vida naossmite, repouso/lazer-socibilidade

adequados, necessidades vitais satisfeitas, aldgrigiver, acidentes de saude em geral,

convivio familiar e social e o tipo de trabalho



REI

REVISTA DE EDUCAQIKO DO IDEAU
Ao encontro do autor citado Pont Geis, (2003) n@raia existéncia de um processo

involutivo das capacidades fisicas e psiquicagmasemo cada pessoa tem sua propria
evolucéao e involucdo. Também nédo se pode genearaligaerer determinar uma idade como
ponto inicial da involucdo. Porém, deve-se estartalpara a prevencdao de possiveis
problemas, tentando posterga-los a maximo.

A mencgéo anterior feita por Pont Geis (2003) trazoma algo muitas vezes
despercebido, mas de extrema relevancia quandaliieabos com o ser humano, a
individualidade. Tal qual respeitamos a evolucdndévidualidade de uma criangca nas suas
aquisicoes, devemos além de respeitar, entendenplexidade destas, no processo de perdas
no idoso.

O envelhecimento, processo natural do ser humargiplea uma complexidade de
perdas. Porém, vamos nos delimitar as perdas gisidesiologicas, compreendendo assim a
guestdo da capacidade funcional, impar no queetdipeito a autonomia humana. “Muitas
mudancas fisicas no envelhecimento afetam a apar@essoal. Alguns dos efeitos mais
percebidos desse processo comecam a aparecer apésta década de vida. E quando os
homens tém a perda de cabelo, e ambos os sexogamnaeapresentar cabelos brancos e
rugas” (ELIOPOULOS, 2011, p. 79).

Os idosos tém caracteristicas externas no seweétper de facil observacao, aqui
descartando quaisquer intervengdes cirargicas ean ta estética ou similares. Além destas,
internamente, varias mudancas vao ocorrendo deafeilenciosa e nao visiveis a olho nu. A
perda substancial da forca acontece desta manes@almente a diminuicdo da massa

muscular e internamente a questéo neural.

2 MASSA MUSCULAR

A perda da massa muscular chamada sarcopenia évisligel, e correspondera
dependendo do grau, ao comprometimento da autondmi@oso. Haywood e Kathleen
(2010), mencionam que em média perde-se 10% deardas®susculo esquelético entre os 20
e 50 anos. Em atividade, a média é 30% dos 50 @@n@s e em sedentarios e com pobre
nutricdo alcanca 50% de perda.

A sarcopenia, desenvolvendo-se por décadas, psdgaeeente diminui a
capacitacao fisica, acabando por comprometer sglades da vida diaria e de
relacionamento, por aumentar o risco de quedasjamdio, por fim, a um estado de
dependéncia cada vez mais grave (FREITAS, 201335).
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Vale destacar que:

Também parece existir uma perda preferencial dadimusculares do tipo Il
(contracdo rapida), o que afetaria negativamentapmcidade de gerar poténcia.
Adicionalmente, pode haver diminuigédo de forca fea de seccao transversa com
o envelhecimento, em consequéncia de algum defgiimseco desconhecido nas
proteinas contrateis (FRONTERA et AL., 2000 apuEEK & KRAEMER, 2006,

p. 313).

O que Frontera explana acima é de grande aceita;aundo cientifico. Esta perda
declarada das fibras rapidas reduz consideravedmanwida funcional destas pessoas,
principalmente quando da necessidade de acdesaspmstas musculares rapidas.

“Esse tipo de atrofia muscular pode ser decorm@etgeriodos prolongados de repouso
ao leito, de imobilizacdo de um membro ou da redludgg carga de um musculo
ocorridadurante véo espacial” (POWERS & HOWLEY, 200. 168).

Com esta citagdo, se desperta uma visao relacionadasomente aos processos
naturais do envelhecimento, mas também o desugtndd encontra-se em um momento de
sua vida onde grande parte deles estdo aposentasosnenor atividade social e buscando
certo descanso dos anos de trabalho. Em toda ds&cd® instala-se o perigo do
sedentarismo ndo sé quanto as atividades fisicas também no que recebe a nomenclatura
de Atividades Basicas da Vida Diaria (ABVD).

As ABVD consistem nas atividades relacionadas coautocuidado, como
tomar banho, vestir-se, mobilizar-se, alimentartsasferir-se, utilizar o banheiro,
cuidar da higiene pessoal e locomover-se. Basetanosindice de Independéncia
Funcional desenvolvido por Katz e cols. (1963) (MW&UTTI & BERGO, 2010,
p.170).

O destreinamento é um processo de descondicionamgue afeta o
desempenho porque diminiui a capacidade fisiolédita pode ocorrer em muitas
situacdes, incluindo completa interrup¢éo do traieato de forca, a diminuicdo do
volume de treinamento de forca durante um prograeatreinamento, longos
periodos sem treinamento de for¢a ou reducao donede treinamento (FLECK &
KRAEMER, 2006, p. 247).

Aos idosos de maneira geral parece que a palasirsatnento de forca ndo seria a
mais adequada, pois € uma minoria que se ocupdregramentos. No entanto, o raciocinio

segue 0 mesmo quando falamos em ABVD, ou qualqgisdade fisica. Quando nestas
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existe uma redugdo ou abstenc&o, o corpo logo @miea que ndo ha estimulos suficientes

e/ou necessarios para que manter-se tao vigoroso.

A consequéncia direta do aumento de massa musewaganho de forca,
gue acarreta melhoras funcionais e metabdlicas,ocanmento do metabolismo
basal, melhora da distribuicdo de massa corpémda mobilidade, diminuicdo da
obesidade, reducdo do numero de quedas, aumentonfianca, diminuicdo de
esforco ou da carga relativa na execucao de tadefd&-a-dia, reducdo da perda de
unidades motoras (PAPALEO, 2007, p.789).

O corpo humano é como uma maquina; uma maquinasqueio € utilizada
nem lubrificada, com o passar do tempo, vai-sefidando, enferrujando, ficando
cada vez mais dificil fazer com que ela se movaireibne, jA que acaba se
deteriorando (PONT GEIS, 2003, p. 49).

Para o bom funcionamento desta maquina humananoubsttem relagdo direta com a
questdo nervosa aferente e eferente, mais do dqae essistema nervoso central (SNC),
responsavel pelo processamento destes estimulos.

3 SISTEMA NERVOSO

Serdo encontrados graus variados de mudancas dgitds, de capacidades e
limitacdes em determinada faixa etaria. Além disstaxa de envelhecimento entre
diferentes sistemas do corpo em um Unico indivfthde variar, com determinado
sistema mostrando declinio significativo, a0 mesimmpo em que outro nao
evidencia mudancas (ELIOPOULOS, 2011, p.41).

As alteracges fisiologicas que seguem, citadasvipardlle, Katch Katch (2003), dao
este entendimento, onde velocidade de conducaossediminui apenas 10 a 15% dos 30 aos
80 anos, enquanto o indice cardiaco e a flexddkdde 20 a 30%; a capacidade respiratoria
maxima aos 80 anos corresponde a aproximadame¥tiedddnesma aos 30 anos; por volta
da sétima década, a mulher comum perdeu 30% denassa 0ssea, enquanto os homens
15%.

Entre as variaveis fisiologicas ndo vistas a olhp esta 0 sistema nervoso e suas
sinapses. Embora n&o possa ser vista, esta vadavetus sinais em alguns momentos no

cotidiano dos idosos. Ndo ha duvidas de que para wuiala funcional sadia existe a
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necessidade de todas as func¢des citadas, porénoadade de conducdo nervosa merece

destaque, pois tera interferéncia direta nas geestés respostas de forca.

Lexeel (1997) citado por Furtado e Oliveira 2018niona como um dos efeitos mais
proeminentes relacionados a idade a questao dadenidotora e do neurénio motor inferior.
Como consequéncia, as fibras musculares inervadasegses neurdnios também serdo
afetadas, explicando assim as reducdes de massalarus forca que observamos na idade
avancada.

Segundo, Mcardlle, Katch Katch (2003) ha um dealide 37% no niamero de axonios
da medula espinhal, que refletem os efeitos cumatatio envelhecimento sobre a fungéo do
sistema nervoso central (SNCEssas modificagbes explicam em parte as reducdes
relacionadas a idade no desempenho neuromuscuautOres justificam ainda que o teste
de reflexo patelar praticamente néo sofre variagd@ofuncao de nao haver processamento do
SNC ao contrario das agfes voluntarias.

Se, no exemplo patelar, o tempo de reflexo soficpa@lteracdo com o passar dos
anos, mesmo havendo a perda muscular, reforca@téngia neural e ndo somente muscular
para a execucdo dos movimentos. Por ndo havergsaoento do SNC devido a questdo
involuntaria a partir do estimulo externo, deveratentar ao papel do SNC na funcionalidade
na velhice.

“Particularidades na ativacéo neural de difereptegramas de treinamento de forca
podem gerar diferentes tipos de adaptacdo, comauotentos em forca com pequenas
alteracbes no tamanho muscular” (PLOUTTZ et a.418%d FLECK E KRAEMER, 2006,
p.160).

Para Ayestaran e Badillo (2001) para o aumentoodgaf ainda a nivel neural sédo
necessarias trés situagcdes: um aumento na ativdgganusculos agonistas, melhora da
coordenacdao intra muscular e na coordenacao inseutar.

A primeira adaptacdo do organismo € 0 aumentanaivacdo muscular, ou seja a
quantidade elétrica de impulso. A melhora da cowmd@o intramuscular refere-se a
organizacao e rapidimedbackde qual é o tipo e a quantidade necessaria dasférserem
estimuladas. O ultimo fator se refere aos fatardstorios, sempre que ha uma acao agonista,
existe uma antagonista como freio ou prevenca@ &misa entdo uma sincronia melhorada

destes antagonistas a fim de facilitar o movimemésmo ainda tendo um carater preventivo.
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O processo inverso, onde o individuo ndo mais esdno corpo suficientemente,

ocorre na mesma sequencia seja no treinamento desuso cotidiano. Em ambos os casos

ha interferéncia direta sobre a atividade eletrgnaifica (EMG).

Essa informacdo da atividade EMG indica que a pémdzal da forca,
guando ocorre nas primeiras semanas de destreitmnéerausada por mecanismos
neurais, e que a atrofia muscular contribui paparala da forca com o aumento da
duracdo do destreinamento (HAKKINEN & KKOMI, 1983wl FLECK &
KRAEMER, 2006, p. 260).

4 FORCA

Na classificagdo fisiolégica, sdo avaliados o goau independéncia do
individuo, a aptiddo fisica inicial, a coordenagia cognigdo, o que possibilita a
programacédo e execucdo dos exercicios em intemsatietjuada, ndo subestimando
nem superestimando a capacidade do idoso, e manteretjuilibrio da relacao
beneficio/seguranca (FREITAS, 2011, p. 601).

“Os idosos mal condicionados preferem e toleramhareds atividades fisicas de
baixa e média intensidade, sempre introduzidasmeaf gradativa” (FREITAS, 2011, p.402).
Portanto, a classificacdo fisiologica facilita aagtificacdo do trabalho, sem que se corra o
risco de uma limitacdo psicolégica como impedimentpe alcance seus objetivos através do
trabalho de forca.

O idoso tem resisténcia para caminhadas longas) glae com ritmo préprio, mas
alcancara seu objetivo. J4 na questdo forca, nempreeo consegue, indiferentemente do
ritmo que empregue para realizar tal tarefa.

“Em homens idosos,0 treinamento aerdbico aceleraéica da permuta gasosa até
niveis que se aproximam dos valores observadosdeifioa jovens e aptos” (MCARDLE,
2003, p.876).

Fazendo a leitura supracitada, podemos nos pergentao qual motivo leva o idoso
a perder seu ritmo de caminhada? Dois fatoressf@sjimassa muscular e sistema nervoso,
que resultam num terceiro chamado forca € que aj@sclade fisicas a que mais afeta esta
faixa etéaria.

Haywood & Getchell, mostrando a pesquisa de Yo&ugkes e Crowe (1985), onde

salienta-se que em um comparativo de jovens e sdasperda de forca foi de 39% e na area
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transversal de 25%. Estes resultados fortalecempartancia do aprendizado neuro-motor

como facilitador do aumento de forca.

Para uma definicdo em termos fisioldgicos Goldsii®82 apud Ayestaran e Badillo,
2001 diz que em ambito ultra-estrutural, a forcgi@ eslacionada com o namero de pontes
cruzadas de miosina que podem interagir com fildosete actina.

“A forca maxima representa a maior for¢a disponigele o sistema neuromuscular
pode mobilizar através de uma contracdo maximant@lia” (WEINECK, 2003 p. 225).
Seguindo a nomenclatura utilizada por Fleck (2008 principais tipos de forcas sao:

* Forca pura— trabalha com 85% a 95% da forca maxima, sendelkmr 5
repeticbes. Onde forca maxima € a capacidade deegxXerca em apenas uma
repeticao.

* Forca dinamica — trabalha com 70% a 85% da forcamaaUtilizada para o
ganho de volume muscular, utiliza entre 6 e 12refes.

* Forca explosiva — trabalha com 30% a 60% da foréaimm.Utilizada para
ganho de velocidade, utiliza entre 8 e 15 repesicoe

* Resisténcia muscular localizada (RML) — trabalhe et0% a 60%da forca
méaxima. Utilizada para melhorar a resisténcia darélanaerobia local, utiliza
entre 15 e 50 repeticoes.

* Endurance - trabalha com 25% a 40% da forca maxintidizada para
melhorar a resisténcia aerobia a nivel musculdizaimais de 50repeticdes.

* Isometria — trabalha com 50% a70% da forga maxihiéizada para melhorar

a forca em determinado angulo.

Com relagdo a intensidade, verifica-se que a atensidade provoca maior
aumento na forga muscular e melhora na densidaderahiossea dos individuos
idosos, quando comparados com os estudos utilizaas@mento com intensidade
de baixa e moderada (ROHR et AL., 2006 apud FRE| 2831, p. 1451).

E evidente de que todos os tipos de forca séo bames para o seres humanos, porém
a forca pura, dinadmica e explosiva merecem destgqgaato ao assunto tratado. Devemos
claro, sempre respeitar as questdes individuadaptativas dos corpos a serem treinados,
cabendo a cada um determinado tipo de treinamert® muitas vezes com certa limitagcéo, a

forca isométrica passa por entre as protagoniststs thanutencao.
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Fleck & Kraemer (2006) usando como base em esemlzado de Kraemer. (1992) e

Meltzer (1994), salienta que o envolvimento conreanamento de forca de longo prazo
parece compensar a magnitude da perda de forcdubsigente de um individuo. No
entanto, o declinio ocorre mesmo em levantador@esie competitivos.

“Com atividade fisica, ndo ha anulacdo do envetheoto, mas sim a prevencao de
possiveis problemas que ocorrem nessa fase” (POR¥,R003, p. 55). Os estudos citados
de Kraemer e Meltzeer sobre levantadores de p&sdosi ddo o real entendimento do que o
exercicio pode fazer pela pessoa idosa, deixanam @ue mesmo a nivel competitivo
existem as perdas de forgca em fungao da idade.

Esta questao das perdas ligadas a velhice é faenta que Freitas (2011) citando o
que a American College of Sports Medicine, (ACSN2DQ9) relata, dizendo que a
manutencao das capacidades fisicas ja pode sedexata uma progressao, pelo fato de que

se ndo houvesse esta manutencédo existiria um idectinstante.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Até que entendamos mais sobre as ligacdes entreguéio, cognicdo e ac¢ao,
as alegacBes mais realistas sdo aquelas focaddesanvolvimento de habilidades
motoras; os melhores programas nao defendem umalageomn UGnica com a
exclusdo de outras (HAYWOOD; GETCHELL, 2010, p8R3

Com esta citacdo enfatiza-se a interdependéncifatdees sejam intrinsecos ou
extrinsecos, pois a complexidade do movimento mad¢obpoa qualidade funcional ndo pode
ser simplificada. Por isso quando qualquer um detersas envolvidos na acdo muscular
estiver com uma defasagem, pode haver compensac@anie do outro, mas nao conseguira
fazé-la em sua plenitude. Este entendimento sendaessario para que os resultados do
treinamento de forgca ndo tenham algumas vezes @itgos errbneos quanto aos seus
resultados.

Ja sabemos que esta perda no volume muscular énaliggmte ao envelhecimento,
porém como outras perdas acontecidas na tercaile idevem-se também ao desuso. E este o
fator que da garantia que o treinamento sera delafoental importancia para a
funcionalidade motora do idoso.

Como vimos independentemente de qual sera o tremamos fatores intrinsecos ja
exercerdo mudancgas na acdo muscular, porém devigerdas ocasionadas pela velhice os

trabalhos de forga se mostram mais eficazes paefibar as ABVD.
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Para solugéo destas situacgoes, se faz a sugestiespecifica dos trabalhos de for¢ca

pura, dindmica e explosiva, pois estes acarretdim@es mais proximos das necessidades
cotidianas dos idosos. E a partir destes trabalbiesse pretende minimizar a perda de massa
muscular e maximizar o processo de estimulos n@otor. Ndo demais ressaltar que os tipos
de treinamento devem sempre ser adequados individote.

Portanto, a pessoa idosa ndo pode aceitar a vathio® um arduo caminho até a
morte. Ter uma vida ativa e funcional ndo é nadaico, pelo contrario € algo bem palpavel
a todos. Ndo ha condicdo etaria, social ou ecor@®mie sirva como desculpa para o
sedentarismo.

Os dados apresentados evidenciam que as perdasgdarfotora, muito mais que as
perdas naturais, tém relacdo com o estilo de dieldorma especial a atividade fisica. Dentre
os caminhos para uma melhor funcionalidade corposalrabalhos de forca colocam-se entre
0s mais indicados para este sucesso. N&o se esrwootntrariedades quanto aos beneficios
do treinamento de forca, mas ressaltasse a cordpbixide fatores em que se insere a pessoa
idosa.

Sugere-se ainda estudos mais detalhados e exp&impara que se aponte qual dos
tipos de treinamento de forga acarreta maioresfioérs®e com seguranga para 0s idosos.

Tornar-se uma pessoa idosa ndo € um momento, é&agaspo. Como vimos, caso
nada seja feito, apds os 35 anos nosso corpo imcacaminhada no sentido da involugao.
Os trabalhos voltados aos idosos deixam claro, éuwe qualidade do processo que ira
determinar a vida funcional na velhice.

Portanto, levar uma vida saudavel e praticando w@tinddade fisica regular é
indispensavel. Ao passarmos da quarta década dealé&n de atividades ja incorporadas em
nossa rotina devemos acrescentar ou se nao fawvelossbstitui-las por exercicios de forca.

Desta maneira, teremos mais qualidade e nossdwidmnal assegurada.
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