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INTRODUCAO

Nos ultimos 70 anos, os avancos cientificos na area da
salde (em especial da medicina e farmacia) aumentaram
rapidamente a expectativa de vida e a longevidade.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o Brasil
sera o sexto pais do mundo com o maior nimero de pessoas
idosas até 2025. Aumentou-se a expectativa de vida, mas
nao a qualidade de vida.

O fato das pessoas viverem mais repercute em um grande
aumento dos gastos (da populacdo e publicos) com
cuidados a salde, como medicamentos e tratamentos, o
gque mesmo assim, nao garante um

saudavel.

é um processo multifatorial que envolve
alteracdoes neurais, bioldgicas, funcionais e quimicas.
Também incidem sobre o organismo fatores ambientais,
como qualidade vida, alimentacao e niveis de atividade
fisica.




[IDOSOS EM FOCO

POR BELMIRO DE SALLES E INGRID DIAS

EXERCICIOS FISICOS

Atualmente, o é amplamente reconhecido
como meio de promocao da saude e qualidade de vida,
sendo considerado uma das principais estratégias de
intervencao nao farmacologica e de baixo custo, para a
prevencao de doencas e enfermidades nesta populagao.

Em suma, idosos ativos podem viver mais e com uma
qualidade de vida melhor. A pratica regular de

proporciona um envelhecimento com independéncia
e autonomia (capacidade funcional para realizar as
atividades do dia a dia), além de reduzir os custos com
cuidados a salude e com o tratamento de doencas.
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BENEFICIOS DO
TREINAMENTO DE FORCA

Aumento da forca e poténcia muscular, da massa muscular
(reducdo do processo de sarcopenia), da sua qualidade e
da capacidade metabdlica do musculo esquelético;

Reducao da fragilidade, fraqueza muscular e suas
consequéncias (quedas e fraturas);

Reducao da gordura visceral e abdominal;

Aumento da mobilidade, desempenho fisico e equilibrio;
Aumento da densidade mineral d6ssea;

Melhora da salde metabdlica e sensibilidade a insulina;
Gerenciamento e reducao de condicdes crbonicas de saude;

Aumento da independéncia, bem-estar e da qualidade de
vida;

Melhora da capacidade cognitiva e da realizagao de
atividades da vida diaria.
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OSTEOPOROSE

A osteoporose se caracteriza pela diminuicao da densidade
mineral Ossea, levando a fragilidade esquelética e
consequentemente aumentando o risco de fraturas e
quedas. Esse mal atinge uma parcela imensa da sociedade
(expectativa para o ano 2025 é de 32 milhGes de pessoas
acometidas apenas no Brasil), e os mais prejudicados sao
0os idosos. Muito se fala do importante papel da atividade
fisica, em especial a caminhada, como meio eficiente de
prevencao e combate a osteoporose.

Entretanto, em muitos casos a pode ser muito
mais vantajosa que qualquer outro tipo de atividade fisica
no tratamento e prevencao deste mal. Isso porque o
principal estimulo para aumento e manutencao da
densidade mineral 6ssea sao as forcas compressivas, de
tracao e de cisalhamento atuantes nos 0ssos.

continua ...
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OSTEOPOROSE

Ou seja, o exercicio aerobio, em especial a caminhada gera
este tipo de estimulo principalmente para membros
inferiores, enquanto os estimulos decorrentes da
musculacao ocorrerao sobre todos os membros exercitados.

Adicionalmente, a ira gerar estes estimulos
sem que ocorra impacto excessivo sobre as articulagoes dos
membros inferiores, o que e inevitavel na caminhada,
enquanto o fortalecimento e condicionamento muscular
resultarao na melhora da independéncia motora e reducao
do risco de quedas.
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NOVO POSICIONAMENTO DA NSCA (2019)

1. Um programa de treinamento de forca (TF) prescrito adequadamente,
com orientagoes apropriadas para progressao e execucao dos exercicios €
seguro para idosos saudaveis;

2. A prescricao deve ser individualizada e periodizada, considerando as
seguintes recomendagoes: 2 a 3 séries; 1 a 2 exercicios para grandes
grupamentos musculares; intensidade de 70-85% de 1 repeticao maxima
(1RM); 2 a 3 vezes por semana; incluindo exercicios de poténcia realizados
com velocidades mais altas e intensidade moderada (40 a 60% de 1RM);

3. Os programas de TF para idosos devem seguir os principios da
individualidade, periodizacao e progressao;

4. O TF pode atenuar alteragdes na funcao contratil, atrofia e morfologia
muscular decorrentes do envelhecimento;

5. O TF pode aumentar a forca, a poténcia e o desempenho
neuromuscular de idosos;

6. As respostas ao TF sao mediadas adaptacoes
neuromusculares, neuroendocrinas e hormonais;

CONTINUA...
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NOVO POSICIONAMENTO DA NSCA (2019)

7. O TF melhora a mobilidade, o desempenho fisico, a realizacao das
atividades da vida diaria e preserva a independéncia dos idosos;

8. O TF previne lesoes e eventos indesejados, como quedas;

9. O TF pode melhorar o bem-estar psicossocial de idosos;

10. Os programas de TF podem ser adaptados para idosos com fragilidade,
limitagoes de mobilidade, comprometimento cognitivo ou outras condigoes
cronicas;

11. O TF pode ser adaptado (com equipamentos portateis e

alternativas de exercicios sentados) para atender idosos
institucionalizados
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TREINO EM CASA

O exercicio se torna essencial para os idosos durante a
quarentena, porque mantém a funcao fisioldgica e a reserva
da maioria dos sistemas organicos, auxiliando na luta
contra as conseqléncias mentais e fisicas, e a gravidade do
Covid—-19.

Os principais elementos que devemos considerar para
elaborar um programa de exercicios adequado para idosos
confinados em casa sao:

1- Organizar um programa multicomponente: exercicios
aerdbicos, de resisténcia, equilibrio, coordenacao e
treinamento de mobilidade. Além disso, também seria
interessante integrar o conceito de treinamento cognitivo
e/ou dupla tarefa.

2- Acumular de 200 a 400 minutos de exercicio por semana,
distribuidos entre 5 e 7 dias para compensar a diminuicao
dos niveis diarios normais de atividade fisica, com
adaptacao do volume e intensidade.
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TREINO EM CASA

3- Durante o periodo de quarentena, a intensidade
moderada (40 a 60% frequéncia cardiaca de reserva | 65 a
75% da frequéncia cardiaca méaxima) é suficiente para
idosos usufruirem do papel protetor do exercicio.

4- Realizar exercicios com o peso corporal, como
agachamentos segurando uma cadeira, sentado e
levantando—-se da cadeira ou subindo e descendo um
degrau; transportar itens com peso leves ou moderado;
exercicios aerdbios como caminhar dentro de casa, dancar
ou exercicios de equilibrio, entre outros.

5- Nao prescrever exercicios que coloquem o idoso em risco
de queda. Escolha bem o local de treino e 0os movimentos
que serao executados!
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IDOSOS DEVEM AGACHAR?

Alem de outros inUmeros beneficios associados a saude do
praticante regular de musculagao, os efeitos da mesma
sobre a funcionalidade e independéncia motora parece ser
um motivo que leva uma grande parcela da populacao idosa
as academias.

Neste caso, o treinamento deve ser FUNCIONAL, mas no
sentido literal da palavra! Ou seja, o programa deve incluir
exercicios que melhorem a realizacao das atividades da vida
diaria, e por conseguinte a tao falada qualidade de vida.
Um exercicio extremamente funcional para o idoso é o
agachamento.

Este exercicio repercute diretamente na capacidade
funcional de movimentos que sao utilizados no dia a dia
como: sentar, ficar de pé, levantar da cama, ir ao banheiro,
subir escadas, entre outros.

DESTA FORMA, EXCETO NO CASO DE APRESENTAR
ALGUMA RESTRICAO PARTICULAR E ESPECIAL,
TODOS DEVEM AGACHAR!
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IDOSOS DEVEM AGACHAR?

OBSERVACAO IMPORTANTE:

Vale ressaltar que o agachamento pode ser realizado
apenas com 0 peso corporal ou até mesmo com o auxilio de
uma cadeira nos casos de idosos menos condicionados.
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FREQUENCIA DE TREINAMENTO

Em estudo publicado no ano de 2018, nosso grupo verificou
a influéncia da frequéncia semanal sobre o desempenho
funcional em idosas. Vinte e uma mulheres idosas foram
divididas em dois grupos que treinavam em uma (G1: n=11)
ou duas vezes por semana (G2: n=10). O treinamento
aplicado foi no formato de circuito que consistiu de trés
passagens com intervalo de 30 segundos entre os exercicios
e faixa de repeticoes entre oito a 10.

Os resultados demonstraram melhora em relacao ao pré-
treinamento em todos os testes em ambos 0S grupos
(Imagem 3). Concluimos que o treinamento em circuito é
capaz de promover melhoras no desempenho funcional de
idosas independentemente da frequéncia de treinamento.

Principal achado:

“A MUSCULACAO REALIZADA APENAS 1 X POR SEMANA
(POR 12 SEMANAS) FOlI CAPAZ DE MELHORAR OS
RESULTADOS DE 6 TESTES FUNCIONAIS EM IDOSAS”
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EXERCICIOS EM DUPLA TAREFA

é a capacidade de realizar duas tarefas
simultaneamente, sendo muito utilizada no desempenho de
diversas atividades da vida diaria. De acordo com o tipo de
atividade, a dupla tarefa pode ser motora, cognitiva ou
cognitivo-motora. Com o avancar da idade ha um declinio
no desempenho de atividade integradas, impactando
negativamente os movimentos em um espaco de tempo
especifico, dificultando o controle postural, aumentando
assim o risco de quedas.

Os fatores de risco que mais se associam as quedas sao:
idade avancada (80 anos e mais); sexo feminino; histéria
prévia de quedas; imobilidade; baixa aptidao fisica,
fraqueza muscular de membros inferiores; fraqueza do
aperto de mao; equilibrio diminuido; marcha lenta com
passos curtos; dano cognitivo, sedativos, hipndticos e
ansioliticos. A presenca de doencgas ou lesdes neuroldgicas,
tais como Alzheimer, Parkinson e esclerose multipla
também causam prejuizos a dupla tarefa.

CONTINUA ...
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EXERCICIOS EM DUPLA TAREFA

Numa metanalise publicada por Gheysen e colaboradores
(2018), os autores demonstraram que o treinamento com
exercicios em dupla tarefa (fisico + cognitivo), teve impacto
positivo em alguns aspectos da fungcao cognitiva de idosos,
quando comparado aos treinamentos fisico e cognitivo
realizados de forma isolada.

Ainda ha pouca sistematizacao quanto a sua utilizacao
como recurso terapéutico. Entretanto, a literatura ja
apresenta o treinamento com dupla tarefa como uma
estratégia de valor para manutencao/melhora da autonomia
e qualidade de vida de idosos.
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CONTRAINDICACOES

CONTRAINDICACOES ABSOLUTAS PARA PRESCRICAO DO
TREINAMENTO DE FORCA PARA IDOSOS:

1.Doenca Coronariana Cardiaca (DCC) instavel;
2.Insuficiéncia cardiaca descompensada;
3.Arritmias nao controladas;

4.Hipertensdo pulmonar grave (pressao arterial pulmonar média >
55 mm Hg);

5.Estenose aortica grave e sintomatica;

6.Miocardite aguda, endocardite ou pericardite;

7.Hipertens3do n3o controlada (>180/110 mm Hg);

8.Disseccao da aorta;

9.Sindrome de Marfan;

10.Treinamento em alta intensidade (80-100% de 1 RM) para

individuos com retinopatia proliferativa ativa ou retinopatia
diabética nao proliferativa moderada ou pior.
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CONTRAINDICACOES

EXISTEM TAMBEM CONTRAINDICACOES QUE SAO
RELATIVAS, ONDE APESAR DE TER ALGUMA CONDICAO
ESPECIAL COM A DEVIDA LIBERACAO MEDICA O IDOSO
PODE REALIZAR O TREINAMENTO DE FORCA.

1.Principais fatores de risco para DCC;
2.Diabetes em qualquer idade;

3.Hipertensdo n3o controlada (pressdo arterial sistélica > 160mm
Hg e/ou pressao arterial diastélica > 100 mm Hg);

4.Baixa capacidade funcional;
5.Limitacdes musculoesqueléticas;

6.Individuos que implantaram marcapassos ou desfibriladores.
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DIVIDIMOS E MULTIPLICADO.
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