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1. Introdugﬁo

Nos dltimos anos o numero de idosos A presente revisdo bibliografica tem

cresceu significativamente atingindo nos como objectivo apresentar os diferentes

dias actuais cerca de 1/5 da populagdo tipos de treinos direccionados a populagdo

mundial. As estimativas do numero de sénior, mas também, a sua prescricio e

pessoas idosas para 2050 aponta um beneficios que estes trazem para os mesmos.
contingente de aproximadamente 1,9

bilhdes de pessoas.

O envelhecimento esta associado a
alteracoes biologicas, psicolégicas e sociais
com repercussdoes evidentes sobre a
realizacao autonoma das diferentes tarefas

diarias .
2. Revisao Bibliografica

ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € um fendmeno multifactorial que esta associado a profundas mudancas

na actividade das células, tecidos e orgaos, como também com a reducao da eficacia de um
conjunto de processos fisiologicos. Do ponto de vista funcional, a populacao de individuos
chamados “da Terceira idade” — cuja expectativa de vida tem aumentado significativamente nos
ultimos anos — caracteriza-se, entre outros aspectos, por um decréscimo do sistema
neuromuscular, verificando-se a perda de massa muscular, debilidade do sistema muscular,
reducao da flexibilidade, da forca, da resisténcia e da mobilidade articular, factores que, por
decorréncia, determinam limitacao da capacidade de coordenacao e de controle do equilibrio

corporal estatico e dinamico.

ACTIVIDADE FISICA NA POPULACAO SENIOR

A pratica regular de actividade fisica, além dos seus efeitos positivos sobre a capacidade
funcional, tem sido considerada como uma das formas mais efectivas para preservar uma vida
independente para muitos idosos na realizacao de inumeras tarefas do quotidiano, tais como
subir e descer escadas, apertar os corddes dos sapatos, sentar-se e levantar-se de uma cadeira

ou transportar um saco com compras.

TREINO AEROBIO

Treino aerobio Sao exercicios dinamicos de predominancia aerdbia, constituidas por
exercicios que utilizacao grandes grupos musculares. Esses exercicios podem ser:
eCaminhar;

*Andar de Bicicleta;
*Nadar;
*Gindastica aerdbia;

*Hidroginastica;

Prescricao do treino aerdbio (ACSM 2000):

Frequéncia: 2 a 5 dia por semana;
duracao: 20 a 60 minutos por cada sessao;

intensidade: 50 a 90% da frequéncia cardiaca Maxima;

Beneficios do treino aerdbio (Simao, 2004):

*reducao no peso corporal;

e diminuicao do risco de hipertensao arterial
*Prevencao da obesidade;

eaumento da sensibilidade a insulina;

ediminuicao do risco de doencas cardiovasculares;
*Prevencao da osteoporose e alguns tipos de cancro;

* Prevencao do stress psicologico;

TREINO DE FORCA

O treino de forca, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a aptidao
fisica de um individuo e para o condicionamento de atletas (Fleck et. Al. 2006). No entanto o treino
de forca inclui o uso regular de pesos livres, maquinas, peso corporal e outras formas de

equipamento para melhorar a forca, poténcia e resisténcia muscular (Simao, 2004).

O treino da forca pode ser dividido em treino da poténcia muscular ou em treino de resisténcia

muscular.

TREINO DE POTENCIA MUSCULAR

Realizado em maquinas de resisténcia ou com pesos livres, a uma intensidade relativamente

baixa, utilizando grandes musculos da vida diaria(Gluteo, peitoral, deltdides)

Prescricao do treino de poténcia (ACSM, 2000):

Frequéncia: 2 semanais com intervalos de 2 dias entre cada sessao;
N¢ de exercicios: 8 a 10 exercicios por cada sessao;
N2 de series: 2 a 3 series;

N2 de repeticdes: 8 a 12 por series;

Intensidade: 40% a 60% de 1 RM

Duracao: 30 a 60 minutos;

Beneficios do treino de poténcia segundo MAZZEO et al. (1998):

*reducao do peso;

*Diminuicao da massa de gordura;

*Manutencao da massa muscular;
Aumento da densidade dssea e do equilibrio dinamico;

ediminuicao do risco de fracturas 0sseas

TREINO DE RESISTENCIA MUSCULAR

Treino de resisténcia muscular realizadas em maquinas ou pesos livres, a uma intensidade

alta, trabalhando grande grupos musculares também.

Prescricao do treino de resisténcia (ACSM, 2000):

*Frequéncia: 2 semanais com intervalos de 2 dias entre cada sessao;
*N2 de exercicios: 8 a 10 exercicios por cada sessao;

*NQ de series: 1 a 2 series;

*N2 de repeticdes: 15 por series;

*Intensidade: 65% a 80% de 1 RM

*Duracao: 20 a 30 minutos;

Beneficios do treino de resisténcia (Simao, 2004).

ediminuicao do risco de DCV;
ediminuicao da frequéncia cardiaca ;
ediminuicao da possibilidade de quedas;
eaumento de massa muscular;
edecréscimo no risco de osteoporose;

*incremento da flexibilidade e amplitude de movimento

4. Conclusao

Podemos concluir que a actividade fisica na populacao sénior € um processo que se encontra
em desenvolvimento. E segundo Costa (1997) a actividade fisica é benéfica quer para a saude,
condicao fisica ou obtencao de um estilo de vida saudavel, mas isso tudo depende da forma como

é praticada e dos objectivos de que se pretende alcancar.

E de todo pertinente avaliar os efeitos “dose-resposta”, de ambos os tipos de treino sobre
diferentes aspectos relacionados com a aptidao fisica e funcional que sao determinantes para a

autonomia e qualidade de vida desta populacao mais velha
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