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Resumo

O aumento da populacdo idosa coloca desafios importantes para o Sistema
Unico de Saude (SUS), principalmente em decorréncia do crescimento dos
fatores de risco para as doencas créonicas ndo transmissiveis. Nesse senfido, a
pratica regular de atividade fisica exerce um papel fundamental no confrole
e na prevencdo das doencas, resultando na melhora da mobilidade, da
capacidade funcional e da qualidade de vida d medida que se envelhece
(MATSUDO, 2009). A musculacdo, como qualguer outro exercicio fisico,
acarreta inUmeros beneficios aos seus praticantes, como, por exemplo,
manutencdo e aumento do metabolismo; diminuicdo da perda de massa
muscular; reducdo da gordura corporal; diminuicGo das dores lombares;
melhora do sono; minimizacdo da ansiedade e da depressdo; prevencdo de
doencas cardiacas, controle de diabetes; diminuicdo de riscos de quedas e
fraturas; controle da pressdo sanguinea; combate a osteoporose em
mulheres; melhora a autoestima; ajusta o colesterol; evita o surgimento de
doencas cronicas, entre outros beneficios (PRAZERES, 2007). Por isso, esta

pesquisa teve como objetivo discutir a importé@ncia da prdtica do exercicio
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resistido para a terceira idade, apresentando como objetivo geral: investigar
a influéncia dos exercicios fisicos resistidos no aumento da hipertrofia e forca
muscular em idosos para promoc¢do da saude e como objetivos especificos:
avaliar a massa muscular e forca fisica em um idoso pertencente a um grupo
de treinamento fisico com exercicios resistidos; Elaborar um programa de
treinamento fisico com exercicios resistidos para hipertrofia e forca muscular
em idosos; Acompanhar e orientar quantfo a execucdo dos exercicios
propostos; Reavaliar a condicdo fisica a fim de verificar se hd o aumento de
hipertrofia e forca muscular ao idoso; e despertar o hdbito pela pratica regular
de afividades fisica na terceira idade voltada a promocdo da saude. A
pesquisa foi um estudo de caso, descritivo, com técnica de andlise de dados
quantitativa. O estudo organizou-se em etapas, sendo a primeira, arealizacdo
do planejamento e escrita do projeto de pesquisa, bem como a realizacdo
de um Questiondrio De Prontiddo Para Atfividade Fisica (PAR-Q) com o
individuo amostra do estudo, o qual recebeu a intervencdo. Além disso,
através do preenchimento do TCLE (Termo de consentimento livre e
esclarecido), o qual teve o objetivo de deixar o individuo ciente sobre a
importancia do estudo, bem como sobre seus riscos e beneficios em participar
deste. A segunda etapa foi através da realizacdo de uma avaliacdo fisica
deste sujeito, sendo estd composta por uma anamnese e realizacdo dos pré-
testes. A terceira etapa foi desenvolvida na sequéncia, a partir da aplicacdo
das atividades de intervencdo. Posteriormente, a quarta e Ultima etapa foi a
conclusdo do estudo e socializacdo dos resultados obtidos através dele. A
populacdo do estudo foram idosos em geral e a amostra foi um idoso do sexo
masculino, de 64 anos. De acordo com o Questiondrio De Prontiddo Para
Atividade Fisica (PAR-Q) que foi readlizado previamente com esse idoso, ele
ndo possuia nenhuma restricdo para a prdatica de exercicios fisicos, pois
respondeu “NAQO" a todas as perguntas do respectivo questiondrio. Esse idoso
recebeu um treinamento resistido personalizado (Personal Training), ou seja, foi
atendido de forma individual, de modo que seu treinamento foi focado em
ganho de massa muscular (hipertrofia muscular) e forca. Percebe-se pelos

resultados apresentados que em relagcdo a circunferéncia de bracos o lado
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direito teve aumento de 4,83%, enquanto que o lado esquerdo de 3,07%. Esse
resultado pode ser considerado expressivo, por se tratar de um periodo curto
(apenas oito semanas) de treinamento. Salienta-se que j& havia diferencas
em relacdo 4 circunferéncia dos bracos, sendo que, o braco direito
apresentava certo déficit no volume muscular em relacdo ao esquerdo, ou
seja, havia assimetria muscular nos membros superiores. No pré-teste
percebeu-se que essa assimetria foi reduzida de 1,5 cm para 1 cm, portanto,
acredita-se que isso se deu devido ao freinamento de exercicio resistido, da
mesma forma, acredita-se que, se o freinamento de exercicio resistido
continuar a ser realizado por maior periodo de tempo, entdo essa assimetria
dos membros superiores do individuo poderd ser plenamente resolvida.
Percebe-se pelos resultados apresentados que em relacdo ao aumento de
forca muscular do idoso, houve um acréscimo de 21,42 % na forca de biceps
e 22,22 % na forca de triceps. Ou seja, em média ocorreu aumento de forca
para 1RM na casa dos 22 % em ambos os membros superiores no individuo
amostra do estudo. Esse resultado de aumento de forca € extremamente
expressivo para o pouco tempo de tfreinamento (apenas oito semanas). Outro
fato a ser percebido é que apesar do individuo ter assimetria no volume
muscular entre os memlbros superiores, mas em relacdo a forca para 1RM ndo
se percebeu disparidades entre esses membros. Em relacdo a assimetria
muscular, Ludwig (2014, p. 5) diz que “é uma alteracdo de circunferéncia,
resultado de possiveis lesdes, ou ainda, de uma maior utilizagcdo de um dos
membros do corpo”. Percebe-se que em relacdo a gordura corporal, ela
diminuiu no idoso avaliado apds o periodo de intervencdo, de 23,3% do peso
corporal no pré-teste passou para 21,9% do peso corporal no pds-teste, isso
significa uma diferenca percentual entre pré e pds-teste de -6% no percentual
de gordura corporal do individuo. Sendo que em relacdo a peso especifico
de massa gorda, no pré-teste era de 18,26 Kg e no pds-teste passou para 17,34
Kg, ou seja, menos 0,92 Kg, ou em diferenca percentual isso representa -5,03%
de peso de massa gorda. Esse pode ser considerado um bom resultado do
treinamento aplicado nesse individuo, pois, de acordo com a classificacdo de

Pollock & Wilmore, o percentual de gordura dele no pré-teste era considerado



V 4

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC SAO MIGUEL DO OESTE - 2022

RESUMO EXPANDIDO

“acima da média”, jd no pos-teste passou para a classificacdo “bom”. De
acordo com Prazeres (2007), o treinamento de exercicio resistido, como
qualguer outro exercicio fisico, acarreta inUmeros beneficios cos seus
praticantes, entre eles, principalmente a reducdo da gordura corporal. Por
fim, emrelacdo d massa muscular esquelética, percebe-se nos resultados que
ela aumentou seu percentual e seu peso total apds o periodo de intervencdo.
Conforme pode ser observado, no pré-teste era de 34,1% do peso corporal e
no pré-teste passou para 350% do peso corporal, parece pouco, mas
percentualmente entre os dois valores sdo +2,57%, sendo considerado um
bom incremento por se tratar de apenas oito semanas de freinamento sem
acompanhamento nutricional. Em relacdo ao peso de massa muscular do
individuo, no pré-teste era de 26,73 Kg e no pods-teste passou para 27,72 Kg,
percentualmente isso representou uma diferenca entre pré e pods-teste de
+3,70%. Se observarmos bem, vamos perceber que o individuo perdeu 0,92 Kg
de gordura e ganhou 0,99 Kg de massa muscular esquelética, sendo isso
considerado um excelente resultado do treinamento resistido aplicado ao
mesmo. A participacdo regular do idoso em um programa de treinamento de
exercicio resistido provoca profundos efeitos anabdlicos para essa
populacdo. Estudos evidenciam hipertrofia muscular em homens mais velhos
que participaram de programas de treinamento de forca de alta intensidade.
Em um estudo feito com idosos (60-72 anos) de 12 semanas de treinamento
de exercicio resistido comprovou-se significativa hipertrofia  muscular
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 1996). Estudos recentes mostram também
comprovacdes do ganho de massa muscular na Terceira Idade, o
treinamento resistido € o modo mais efetivo para ganho de massa muscular
aos idosos. Concluisse esse estudo com a afimacdo de que o principal
objetivo, que foi investigar a influéncia dos exercicios fisicos resistidos no
aumento da hipertrofia e forca muscular em idosos para promocdo da saude,
foi alcancado. Além disso, foi possivel também comprovar que através da
pratica do exercicio resistido pode haver a aquisicdo de hipertrofia e forca

muscular em idosos da Terceira Idade. Por fim, que foi possivel despertar o
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hdbito pela pratica regular de atividades fisica na Terceira Idade para &
promocdo da saude.
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