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RESUMO: Trata-se de um estudo quase experimental que verificou efeitos do
treinamento da forca na capacidade funcional de idosos institucionalizados. Os idosos
foram avaliados pelos testes de capacidade funcional e submetidos a treinamento da
forca (nove exercicios; 3x12 repeticdes maximas; intervalo entre 60 a 90 segundos) por
um periodo de 12 semanas (frequéncia 3x/semana). Observou-se que 0 programa de
treinamento de forca por um curto periodo melhora o desempenho das atividades da
vida diarias dos idosos.
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ABSTRACT: This is a quasi-experimental study that verified effects of strength training
on the functional capacity of institutionalized elderly. The elderly were evaluated by
capacity tests and submitted to strength training (nine exercises, 3x12 maximum
repetitions, 60-90 seconds interval) for a period of 12 weeks (frequency 3x / week). It
was observed that the short-term strength training program improves the performance
of the daily life activities of the elderly.

Keywords: Health of the institutionalized elderly; Muscle strength; Physical activity.

RESUMEN: Se trata de un estudio casi experimental que verifico efectos del
entrenamiento de la fuerza en la capacidad funcional de ancianos institucionalizados.
Los ancianos fueron evaluados por las pruebas de capacidad, funcionando y sometidos
a entrenamiento de la fuerza (nueve ejercicios, 3x12 repeticiones maximas, intervalo
entre 60 a 90 segundos) por un periodo de 12 semanas (frecuencia 3x / semana). Se
observo que el programa de entrenamiento de fuerza por un corto periodo mejora el
desempefio de las actividades de la vida diaria de los ancianos.

Palabras clave: Salud del anciano institucionalizado; Fuerza muscular; Actividad

fisica.

Introducéo

O envelhecimento populacional é um fenédmeno que vem ocorrendo nas Ultimas
décadas de maneira acelerada (Veras, 2009). Entre os anos de 1970 e 2025, espera-se
um crescimento de 223%, aproximadamente de 694 milhGes de idosos, impondo novos
desafios a sociedade (Who, 2005).

O processo de envelhecimento ocorre de maneira natural, dindmica, progressiva
e irreversivel, ocasionando alteracdes nas estruturas biologicas, funcionais, cognitivas e
sociais (Lebrdo, 2009). Esse fenbmeno pode ocasionar a diminuicdo da capacidade de
realizar as atividades da vida diaria sem auxilio (Medicine, 2009).

A capacidade funcional é definida como a capacidade de realizar as atividades
da vida de forma independentemente (Abellan, Esparza, Castejon, & Pérez, 2011;
Maciel, 2010).
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Muitas vezes, seu declinio estd diretamente associado a dependéncia fisica e ao
aumento no namero de quedas (De Matos Nascimento, et al., 2012; Duarte; Andrade; &
Lebrao, 2007; Mazo, Benedetti, & Sacomori, 2011).

Contudo, a incorporacdo regular de exercicios fisicos contribui para a
preservacdo das estruturas organicas e melhora da capacidade funcional, assim como
minimiza o ritmo do processo degenerativo nos idosos. Dentro desse contexto, o
treinamento de forca (TF) é uma importante ferramenta para promover o ganho de
forca, aumento da massa magra e melhora na qualidade de vida dos idosos (Cadore,
Pinto, & Kruel, 2012; Medicine, 2009; Vechin, et al., 2015).

A prética desse tipo de modalidade minimiza declinios funcionais e promove
melhora na autonomia dos idosos, além de possibilitar a realizacdo de movimentos de
atividades da vida cotidiana (Mendes, 2014; Silva, et al., 2008). No entanto, 0 risco
potencial de perda da forca e massa muscular interfere na redugdo da execucdo da
atividade de vida diaria (AVD), fazendo com que os idosos fiqguem mais suscetiveis as
lesBes, fraturas, incapacidades funcionais, hospitalizacdo e 6bito (Civinski, Montibeller,
& De Oliveira, 2011).

Diante desse fato, a literatura tem apontado que o programa de exercicio fisico,
com énfase no TF regular, é uma ferramenta eficaz na prevengdo das capacidades
funcionais e manutencdo dos aspectos que compdem a estrutura muscular dos idosos
(Cipriani, Meurer, Benedetti, & Lopes, 2010; Mendes, 2014; Moura, et al., 2013). Fica
evidente que os beneficios do treinamento da forca na capacidade fisica dos idosos
dependem de uma série de fatores, como numero de repeticdes, série, sobrecarga e
intervalos de descanso (Mendes, 2014). Face ao exposto, 0 presente estudo teve como
objetivo avaliar os efeitos de um programa de treinamento da forga nos testes que

simulam atividades da vida diaria em idosos.

Procedimentos Metodoldgicos

Trata-se de um estudo quase experimental, realizado com amostra de idosos
institucionalizados, selecionados de forma intencional, cadastrados na Universidade
Aberta a Maturidade (UAMA) na cidade de Campina Grande, PB. Esse projeto oferece

atividades educacionais, sociais, culturais e de convivio.
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A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos
da Universidade Estadual da Paraiba, sob o protocolo n.° 0544.0.133.000-10). Todos os
que aceitaram participar da pesquisa assinaram o TCLE atendendo a Resolugdo 466/12
do Conselho Nacional de Saude (Brasil, 2012).

Neste estudo foram incluidos individuos com idade igual ou superior a 65 anos
cadastrados na UAMA, sendo consideradas como perdas: os individuos que deixassem
de realizar as avaliacbes propostas durante o seguimento do estudo; os com alguma
restricdo médica & pratica de atividade fisica; aqueles que tivessem duas auséncias
consecutivas ou quatro auséncias intercaladas as sessdes de treinamento; e 0s que
sofressem hospitalizacdo no periodo do estudo.

Foram selecionados 11 idosos que atenderam aos critérios de inclusdo. Os

mesmos foram alocados para fazer parte do programa de treinamento.

Instrumentos e procedimentos

Os idosos foram submetidos a uma avaliagéo inicial, por meio de uma entrevista
individual, a fim de coletar dados como: sexo, idade, estado civil e escolaridade. O nivel
de atividade fisica (total e nos diferentes dominios — trabalho, transporte, atividades
domésticas e lazer) foi verificado por meio do Questionario Internacional de Atividade
Fisica (IPAQ), na versao longa. Os dados foram analisados e interpretados de acordo
com as recomendacBes de atividades fisicas, classificando-se como “ativos” os
individuos que praticavam até 150 minutos por semana (min/sem) de atividade fisica,
no minimo de intensidade moderada (Nelson, et al.,2007).

A massa corporal foi mensurada por meio de balanca digital portatil (Plenna®
BEL 00600) com capacidade para 150 quilos e sensibilidade de 100 gramas. A estatura
foi mensurada usando-se estadidmetro compacto, portétil, tipo trena. A mensuracéo da
massa corporal foi realizada uma vez e a da estatura duas vezes, sendo a média utilizada
nas andlises (Frisancho, 1984). Todos os individuos foram medidos e pesados
descalgos, vestindo apenas shorts e camiseta. O indice de massa corporal (IMC) foi
determinado pelo quociente massa corporal/estatura® (kg/m?), sendo a massa corporal
expressa em quilogramas (kg) e a estatura em metros (m).
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Os valores de ponto de corte adotados para avaliar o estado nutricional foram
propostos pelo Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional (Sisvan, 2008) utiliza os
valores de ponto de corte do Nutrition Screening Initiative (American Academy of
Family Physicians [AAFP], et al. 2002), o qual estabelece o valor de < 22 kg/m? para
indicar baixo peso e IMC > 27 kg/m? para excesso de peso.

Em seguida foram aplicados testes para mensuracdo das capacidades funcionais:
Foram utilizados testes que avaliaram o tempo gasto para locomover-se (correndo ou
andando) num percurso de 800m; levantar-se do solo: sentar, levantar e locomover-se
em um espaco comparavel ao de uma sala de pequenas dimensdes (4 metros); subir um
lance de escada de 9 degraus; habilidade para calcar um pé de meia; e a altura
alcancada, no teste subir degraus.

Os testes de capacidade funcional foram mensurados pela média dos trés tempos
de execucdo em cada teste, aplicados na parte da manha na semana que antecedeu o
inicio e, na semana posterior, a término do treinamento, em dois dias consecutivos
(Andreotti, & Okuma, 1999).

Programa de treinamento de forca

Os individuos foram submetidos a um conjunto de exercicios regulares, com 36
sessOes, durante 12 semanas com frequéncia de trés vezes por semana em dias
alternados, e duracdo de 50 minutos, compreendendo 10 minutos de aquecimento, 30
minutos de treinamento de forca - intensidade proxima ao escore 13 da escala de
percepc¢do de esforco de Borg, e 10 minutos de volta a calma (Borg, 1998; Nakamura, et
al., 2007).

Os idosos foram orientados a manter suas atividades diérias, assim como ndo
realizarem qualquer tipo de atividade fisica sistematizada durante o periodo de
treinamento. As cargas iniciais nos diferentes exercicios foram estabelecidas com base
nos resultados obtidos mediante a avaliacdo de repeticdes maximas (RM) e escala de
esforco de Borg (Borg, 1998; Costa, & Fernandes, 2007).
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O programa de treinamento resistido obedeceu a ordem alternada por segmento,
composto por consistindo de nove exercicios, divididos entre grandes e pequenos
grupamentos musculares, executados na seguinte ordem: crucifixo (peitoral); sentar e
levantar da cadeira (quadriceps femoral); puxada frente (grande dorsal); triceps pulley
(triceps braquial); panturrilha no leg press (gastrocnémios); rosca na polia (biceps
braquial); adutor (adutora) e; extensores do quadril (extensora) (Costa, & Fernandes,
2007; Silva, et al., 2008). Aléem disso, foram controladas todas as variaveis do
movimento sendo estas: posicdo e postura; velocidade de execucdo; amplitude do
movimento; volume e intensidade (Medicine, 2009). Todos os exercicios foram
realizados em maquinas para condicionamento fisico.

Todos os exercicios foram realizados em trés séries de 12 repeticbes maximas
(RM), com intervalo de recuperagdo entre as séries em cada exercicio de 60 a 90
segundos e entre os exercicios de dois a trés minutos (Medicine, 2009).

Procedimento estatistico

A andlise de dados foi realizada com o auxilio do software SPSS 16.0. Para
caracterizacdo da amostra, foi utilizada a analise descritiva (média e desvio-padrdo) e
inferencial. As medidas de anélise de variancia ANOVAS foram com fatores-teste,
tratadas como medidas repetidas e variaveis dependentes. Os valores dos testes de cada
componente de capacidade funcional grupos (inativos e ativos) e os dois niveis da
variavel independente Tempo (momentos antes e apos intervencdo — pré- e pos-), além
da interacdo entre essas duas variaveis (Grupo vs Tempo). O nivel de significancia
adotado foi de 5%.

Resultados

Os 11 sujeitos do estudo, divididos em dois grupos (inativos e ativos),

concluiram todas as avaliagdes e intervencgdes previstas.
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A Tabela 1 mostra as caracteristicas antropométricas da amostra e média dos
participantes do presente estudo. A idade média dos participantes foi de idosos (67,64 +
5,43 anos), com predominantemente do sexo feminino (81,8%). O indice de massa

corporal (IMC) teve propor¢do na média (29,26 + 5,49 anos).

Tabela 1. Caracteristicas da amostra: médias e desvios-
padrdo dos dados antropométricos dos participantes do
presente estudo

Variaveis Média Desvio-Padréo ()
Idade (anos) 67,64 5,43
Peso (kg) 75,14 14,39
Estatura (m) 1,60 0,07
IMC (kg/m?) 29,26 5,49

Notas: As medidas foram apresentadas em metros(m). As medidas foram apresentadas em quilogramas
(kg). As medidas foram apresentadas em anos. As medidas foram apresentadas em quilogramas (kg)

A Tabela 2 mostra os valores médios do teste de capacidade funcional antes
(pré) e depois (pds) na intervencdo proposto. Pode-se observar que, ao comparar 0s
resultados do pre- e pos-intervencdo, houve reducéo significativa no tempo de execucao
do teste de caminhar tanto para o grupo ativo quanto para o inativo (p<0,013).

Quanto ao teste de calgar as meias, apds o término da intervencdo do
treinamento de forca, ambos 0s grupos apresentaram diminuicdo significativa no tempo
de desempenho do teste (p<0,017).

Nos demais testes que compdem o conjunto da bateria da capacidade funcional
ndo foram observados diferencgas significativas, embora tenha havido melhora nos

resultados de execucdo (Tabela 2).
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Tabela 2. Médias e desvios-padrdo para a bateria de testes de capacidade funcional antes (pré-)

e depois (p06s-) a participacdo no programa de interven¢do proposto

Pré- Pos- ANOVA
Variaveis F p-valor
Caminhar(min.)
Ati 8,18(+0,61)aB 7,43(+0,60)aB
VOS (+0,61) (+0,60) 952  0,013*
Inativos 8,67(x1,72)aB 8,23(x1,84)aB
Sentar e levantar(s)
i 35,43(+3,63)aB 32,92(+3,97)aB
Atl\_/os 43(£3,63)a 92(+3,97)a 258 0.142
Inativos 37,37(x7,20)aB 36,65(x 5,53)aB
Degraus(cm)
Ativos 47,50(+5,00)aB 51,25(+6,29)aB 3.36 0.100
Inativos 43,57(x15,99)aB 47,86(+10,74)aB ’ ’
Escadas(s)
Ativos 4,71(+0,80)aB 4,70(1,04)aB 3,01 0,117
Inativos 6,28(x1,31)aB 5,95(+1,29)aB
Levantar do solo
i 4,77(x1,20)aB 4,80(x0,97)aB
Ativos 77(1,20) 80(x0.97) 007 0,792
Inativos 6,23(+2,85)aB 6,04(x2,14)aB
Habilidades
manuais(s) 18,65(%3,74)aB 16,86(+4,19)aB
. 13, ,86(%4,
Ativos 85(£3,74)a (+4.1928 ) o 0198
. 20,04(+4,18)aB 17,18(+4,48)aB
Inativos
Calcar meias(s)
Ati 10,63(+4,37)aB 6,50(x1,77)aB
VOS (+4,37) (*1,77) 843 0,017+
Inativos 10,25(+4,67) aB 8,30(+3,57)aB

Nota: As medidas foram apresentadas em segundos (s). As medidas foram apresentadas em minutos
(min). As medidas foram apresentadas em centimetro (cm). * indicam diferenga estatistica, p<0,05.
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Discussao

O presente estudo investigou os efeitos de um programa de treinamento da forca
nos testes que simulam atividades da vida diaria em idosos institucionalizados. Os
resultados mostraram melhora no tempo de desempenho em dois testes que avaliaram a
capacidade funcional dos idosos (caminhar e calgar meias) apds a participagdo em um
programa de treinamento da forca de curta duracdo, condizente com outros estudos
(Guido, et al., 2010; Avlund, Schroll, Davidsen, Lgvborg, & Rantanen, 1994;
Gongalves, Gurjdo, & Gobbi, 2007; Hernandes, & Barros, 2004).

Observou-se, no presente estudo, reducdo no tempo de execugdo no teste de
caminhar tanto ativo quanto para inativo. Normalmente em estudos experimentais, 0s
individuos ativos tendem a ter um maior aumento na resisténcia aerobia (VO2max),
induzidos pelo TF quando comparados aos inativos. A melhora nesse indicador da
aptidao fisica relacionada a saude pode ser decorrente da redugdo da sensibilidade
cardiaca provocado pelo aumento do débito cardiaco (Medicine, 2009).

De fato, estudos tém mostrado que a variacdo entre 65% a 80% do RM é
apontada como alternativa eficaz na melhoria da capacidade cardiorrespiratoria (De
Oliveira Assumpgdo, et al., 2008; Guido, et al.; 2010; Moura, et al, 2012). Nessa
variacdo da carga, podem ocorrer ganhos positivos na aptiddo aerébia em individuos
idosos, tal qual observado neste estudo. Convém destacar que, ao que tudo indica, se
trata de uma tendéncia utilizar o treinamento de forca nos programas de
condicionamento fisico na populacao idosa.

O aumento no desempenho no teste de calcar meias, apos a participagdo no
programa do treinamento, ocorreu tanto para o ativo quanto para o inativo. As
investigac@es cientificas vém mostrando que os ativos tendem a ter maiores ganhos na
flexibilidade e coordenacdo motora com TF em idosos, quando comparados aos inativos
(Avlund, et al., 1994; Gongcalves, Gurjdao, & Gobbi, 2007; Hernandes, & Barros,
2004). O fato de se observar essa diferenca na melhora desses componentes da aptiddo
fisica relacionada a saude entre esses grupos pode ser explicado pela alteracdo da
sintese e degradacdo das fibras de coldgeno em diferentes estruturas do sistema

musculo-esquelético induzida pelo TF.
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Assim, a diminuigdo na concentracdo das pontes cruzadas, sobretudo no tendao,
facilita a extensibilidade, diminui as chances de ruptura e facilita a transmissao da forca
gerada pela musculatura para os o0ssos, aumentando a amplitude do movimento
(Gosselin, et al., 1998; Kovanen, Suominen, & Heikkinen, 1984; Guimarées, &
Farinatti, 2005; Roma, et al., 2013). Essa constatacdo reforcga a tese de que o aumento
na geracdo da forca muscular pelos musculos treinados, assim como a reducdo na
ativacdo dos musculos antagonistas ao movimento pode acarretar no aumento da
amplitude de movimento.

O presente estudo possui limitagdes. A primeira refere-se a melhora da
capacidade funcional em individuos ativos que pode ser melhor observada em pessoas
que realizam atividade fisica sistematica. Isso porque 0 aumento nos niveis da aptiddo
fisica esta associado aos avangos mais significativos dos componentes da CF. Além
disso, a arbitrariedade do instrumento da avaliacdo da capacidade funcional, adotado no
presente estudo, deve ser vista com cautela, especialmente em comparagdes com
estudos que investigaram esses componentes da CF. A falta de um grupo-controle e o
tamanho da amostra reduzida podem dificultar generalizacdes e maiores inferéncias,
ndo sendo possivel ter certeza de que os resultados encontrados sdo, de fato, em resposta
ao periodo de intervencdo. Nesse sentido, destaca-se como ponto positivo o tipo de
analise empregada, a qual permite detectar avan¢os isolados na aptiddo fisica de um

individuo.

Concluséao

A partir dos resultados observados, € possivel identificar os efeitos do
treinamento da forga nos testes da capacidade funcional que simulam atividades da vida
diaria, sobretudo nos testes de caminhar e calcar meias. Esses achados reforcam a
importancia da incorporagdo regular do TF em programas de exercicios fisicos,
minimizando os efeitos deletérios do envelhecimento, assim como melhorando o
desempenho das capacidades funcionais que sdo exigidas no cotidiano. Recomenda-se
que futuras investigacdes possam considerar diferentes periodos de intervengédo e, com o

controle dos mecanismos fisioldgicos, podendo, a partir dai, explicar tais adaptacées.
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