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A QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS PRATICANTES DE MUSCULACAO.

RESUMO

O envelhecimento saudavel assume um conceito mais amplo do que a auséncia
de doenca, sendo assim um processo de adaptacdo as mudancgas que ocorrem
ao longo da vida, permitindo que os idosos mantenham seu bem-estar fisico,
mental e social, estando esse termo fortemente relacionado a manutencéao de
uma boa velhice e a identificacdo de suas resolucbes. Com a pratica da
musculacdo como exercicio fisico diario o idoso aumenta a sua expectativa de
vida, obtendo melhoras gradativas em suas capacidades fisicas, mentais e
sociais, como consequéncia, o individuo tende a adquirir novos habitos,
alcancando uma melhor qualidade de vida. Sendo assim o objetivo foi apontar
os efeitos da pratica de musculacdo na terceira idade tendo como foco a
importancia de praticar a musculagéo, os beneficios que ela traz a quem pratica.
Esse estudo foi realizado por meio de uma revisdo bibliografica de artigos,
caracterizando este trabalho como uma pesquisa de natureza exploratéria. Sao
muitas as atividades fisicas que colaboram para melhoria da saude e qualidade
de vida, mas a musculacao se destaca por varios motivos, ameniza as perdas
funcionais durante o processo de envelhecimento, também beneficia o fator
psicossocial, com a diminuicdo do estresse, aumentando a interacdo social,
confianca, autoestima, independéncia e combate do sedentarismo. Enfim,
contribuindo para melhoria de qualidade de vida na terceira idade.

Palavras-chave: terceira idade, musculacéo, qualidade de vida;


https://www.google.com/search?q=os+benef%C3%ADcios+que+ela+traz+a+quem+pratica&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwjqxqPhubfkAhUIHrkGHTDFD08QkeECCC4oAA

1 INTRODUCAO

Diante da realidade inquestionavel das transformacfes demograficas
iniciadas no ultimo século e que nos fazem observar uma populacédo cada vez
mais envelhecida, evidencia-se a importancia de garantir aos idosos ndo sé uma
sobrevida maior, mas também uma boa qualidade de vida (FLECK MPA,2003).

O termo qualidade de vida tem sido amplamente utilizado em diversas
areas para denominar uma situacao que se aproxime de uma satisfacdo integral,
seja na familia, nas rela¢gbes afetivas, na vida social e ambiental, determinando
0 padrédo de conforto e bem-estar (MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000).

Trata-se de conceito ainda subjetivo, porém, esta diretamente ligado ao
processo multifatorial que influencia o bem-estar fisico, psicossocial e
econdmico. E dependente do meio sociocultural e das aspira¢ées pessoais. Esta
relacionado a autoestima abrangendo aspectos significativos que impactam nas
habilidades funcionais e fisiologicas (GAULT; WILLEMS, 2013).

A pratica regular de exercicio fisico parece ser uma das melhores
iniciativas para a melhoria da qualidade de vida, ao passo que um estilo de vida
sedentario pode representar um fator de risco para o surgimento de doencas
cronico-degenerativas (MACIEL,2013).

De acordo com Nahas (2001) € crescente hoje o0 numero de pessoas
preocupadas com a saude dentre elas a terceira. O exercicio fisico com énfase
em forca pode ser uma boa saida para que eles fortalecam os seus muasculos e
vivam melhores e mais independentemente.

Ele escreve que beneficios da atividade fisica a partir da meia idade
podem ser analisados na perspectiva individual ou social, coloca as vantagens
da seguinte maneira: beneficios fisiolégicos — controle dos niveis de glicose,
maior capacidade aerObia, melhoria na flexibilidade e equilibrio, beneficios
psicologicos - relaxamento, reducdo na ansiedade e melhoria na sadde e
diminuicdo no risco de depressao e por fim beneficios sociais — individuos mais
seguros, maior integracdo com a comunidade e funcdes sociais preservadas
(NAHAS,2001).

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (2006). Os beneficios

alcancados pela pratica regular de atividades fisicas sdo inUmeros. Esta prética



reduz o risco de mortes prematuras, doencas do coragdo, acidente vascular
cerebral, cancer de colon e mama e diabetes tipo Il. Atua na prevencgdo ou
reducado da hipertensao arterial, previne o ganho de peso (diminuindo o risco de
obesidade), auxilia na prevencao ou reducéo da osteoporose, promove bem-
estar, reduz o estresse, a ansiedade e a depresséo.

Portanto o foco principal esta sendo a musculacdo, a pratica é
fundamental para prevencdoes de doencas, como: obesidade, hipertenséo,
artrite, colesterol, diabetes e osteoporose, como consequéncia aumentando a
densidade 6ssea, massa muscular, melhora a forca, equilibrio, coordenacéo
fazendo com que o idoso consiga realizar pequenos esfor¢os do dia a dia com
mais facilidade disposicao, seguranca e o principal ndo dependendo de ninguém.
(OCARINO, 2006)

O objetivo desse trabalho é investigar quais os beneficios com a prética
da musculacgao naterceira idade, melhorando a qualidade de vida, pois acredita—
se gque os idosos vém tendo uma vida com mais qualidade e saude, ndo s6 na

parte fisica como também no meio social.

2 METODOLOGIA

O estudo foi realizado por meio de uma revisao bibliografica de artigos,
caracterizando esse trabalho como uma pesquisa de natureza exploratoria.
Serdo identificados artigos cientificos publicados com datas distintas e
disponiveis para consulta em sites académicos e revistas cientificas. As palavras
“qualidade de vida” e “idosos” foram utilizadas como chave de pesquisa, foram
coletados dados de artigos cientificos e revistas, publicados no periodo entre
2005 a 2012.

Apés a leitura exploratéria foi realizado uma coleta de dados dos artigos
de forma seletiva, verificando a relevancia dos dados. O processo de leitura dos
artigos foi finalizado por meio de uma leitura interpretativa, objetivando relacionar

a tematica abordada com o objetivo da pesquisa.



3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Musculacao naterceira idade

Segundo Silveira Janior (2001), para que o processo de aumento da
massa muscular ocorra com eficiéncia, oferecer o estimulo do treinamento fisico,
também € necesséario manter o organismo em situacdo metabdlica favoravel.
Esta situacao é a predominancia do anabolismo sobre o catabolismo, ou seja,
das reacfes de sintese sobre as reacdes de degradacéo de matéria.

Ha certo consenso sobre a influéncia positiva do exercicio fisico com
sobrecarga, inclusive na terceira idade. Mulheres e homens experimentam
importantes adaptacfes fisiologicas e de desempenho ao treinamento de
resisténcia independentemente da idade (MATSUDO, 2001)

Um estudo com homens idosos e sadios (com média de 68 anos)
demonstra a impressionante plasticidade do musculo esquelético humano. Os
homens treinaram por 12 semanas utilizando exercicios com resisténcia
pesada,isocinéticos e com pesos livres. O treinamento fazia aumentar o volume
dos muasculos e a area em corte transversal do biceps braquial (13,9%) e do
braquial (26,0%) enquanto a hipertrofia aumentava em (37,2%) nas fibras
musculares tipo Il. Aumentos de 46% no torque maximo e de 28.6% na producao
total de trabalho acompanhavam as adaptacfes celulares. (MCARDLE,2007)

De acordo com Matsudo (2005) homens mais velhos experimentam
aprimoramentos percentuais nessas Vvariaveis semelhantes aos seus
congéneres mais jovens, em resposta a um rapido programa de treinamento de
resisténcia periodizado com alta poténcia. Respostas ao treinamento igualmente
impressionantes ocorrem para as pessoas idosas.

Atualmente, tem-se atribuido grande importancia ao treinamento de forca
para a manutencdo da saude, na populacdo em geral. Tendo em vista essa
importancia, o entendimento dos mecanismos responsaveis pelas adaptacdes
decorrentes do treinamento dessa capacidade motora torna-se primordial para a
sua maximizacao. Pode-se afirmar que a préatica permanente de atividade fisica
melhora as condi¢des gerais do ser humano e seus resultados sédo significativos

com a intensidade adequada, respeitando a individualidade bioldgica,



melhorando os beneficios a médio e longo prazo, obtendo-se um menor
desgaste fisico, mais seguranca e saude (BETTINE, PAVAN, 2010).

3.2 Massa muscular, forca e equilibrio na terceira idade.

De acordo com Faria (2003) o envelhecimento conduz a perda
progressiva da eficiéncia dos érgdos e tecidos do organismo humano, em
diferentes graus de declinio. Dentre essas perdas caracterizam-se a perda da
forca muscular e do equilibrio. A perda de forgca muscular ocorre devido,
principalmente, ao declinio de massa muscular, denominado sarcopenia. O
equilibrio corporal também sofre com as alteragdes do avancar da idade, quanto
a isto, um conjunto de deficiéncias geradas pelo envelhecimento, ocorridas nos
sistemas sensorial e motor podem levar ao desequilibrio, este conjunto de
sistemas incluem o sistema somatossensorial, visual, vestibular e musculos
efetores.

Neste sentido, 0 musculo esquelético possui fibras musculares do tipo | e
I, as segundas sdo chamada de fibras de contracdo rapida, sendo estas
contribuintes no tempo de reacdo e respostas de situacbes de emergéncias,
portanto podem influenciar na reacdo do desequilibrio, jA& que os musculos
efetores e que sdo responsaveis pelo restabelecimento deste (FARINATTI;
GUIMARAES, 2005; MATSUDO ,2003).

Este fato contribui para seu decréscimo com o envelhecimento, pois com
a fraqueza muscular, e reduzida a eficiéncia do muasculo em responder aos
disturbios da postura levando assim, ao desequilibrio. Para o restabelecimento
do equilibrio é preciso ter forca muscular (FARIA,2003).

Este problema poderia ser amenizado através do fortalecimento
dos musculos responsaveis pela movimentacdo em questdo, pois a
diminuicdo da forca dos membros inferiores afeta a mobilidade funcional,
aumentando a propensdo de quedas e influenciando na marcha, sendo
essa 0 melhor indicador do risco de perda de autonomia nesta idade.
(FARINATTI; LOPES,2004; GOZZONI 2002)



Para Guimarées (2005), a pratica de atividades fisicas e considerada um
fator de melhora da saude global desta populacdo, e uma importante medida de
intervencao de quedas.

A mobilidade aumentada e o aumento na forga significam uma melhor
gualidade de vida e a prética de atividades, como os exercicios resistidos, pode
trazer a independéncia funcional. Neste sentido, o treinamento de forga vem
sendo cada vez mais indicado aos idosos (RODRIGUES,2002).

A capacidade de adaptacao fisioldgica destes individuos a este
treinamento € a mesma de individuos mais jovens, podendo manter 0s
beneficios adquiridos por toda a vida (MOTRIZ,2010).

3.3 Qualidade de vida e exercicios fisicos

Para Oliveira,Bertolini e Benediti (2014) tanto nos ambientes
particulares como nos publicos, a pratica de exercicios fisicos por idosos
facilita a interacdo entre eles, melhorando a socializacédo, o que tende a inferir
positivamente em um bom nivel de qualidade de vida.

A pratica regular de atividade fisica deve ser bem orientada, exigindo a
presenca de um profissional de educacéo fisica (FAUSTINO, 2015).

O profissional de educacéo fisica € apto para atuar no planejamento, na
avaliacdo e na orientacdo de programas de atividades fisicas para grupo de
idosos saudaveis, bem como os que apresentam fatores de riscos para as
doencas crbnicas nao transmissiveis (SANTOS,2016).

De acordo com Teixeira (2006) com o passar dos tempos, 0S exercicios
fisicos na agua obtiveram grande importancia, sendo praticados de diversas
formas até chegar a mais recente atividade aquatica, a hidroginastica.

Algumas caracteristicas da hidroginastica fazem a atividade ter destaque
dentre as possibilidades de exercitacdo para os idosos. Em primeiro lugar, pelo
fato de muitas pessoas gostarem da agua, criando desta forma um ambiente
diferenciado, além disso, trata-se de uma atividade que possibilita o trabalho de
grandes grupos musculares ao mesmo tempo, conciliando exercicios aerébicos,
sem riscos de quedas e por ser realizada em grupos, torna-se de facil
sociabilizacdo, usufruindo-se da muasica como incremento para a motivacao
(BONACHELA, PAULO; 1994, BECKER;2000).
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Esta escolha pode ser ainda pelo bem estar fisico, mental e emocional
gue esta pratica pode possibilitar, ou conforme os beneficios a seguir: Ha uma
sobrecarga natural, devida a resisténcia do meio aquoso, que proporciona um
efeito especial sobre o sistema muscular, esquelético e respiratorio, efeito
relaxante, proporciona um bem estar fisico e mental, diminui a dor devido as
altas temperaturas e receptores de tato e pressdo que afetam as terminacdes
nervosas, fazendo com que, através do tratamento sensorial, a dor seja menos
percebida e seu limiar aumentado, aquece simultaneamente as diversas
articulacdes e musculos logo apés a imersdo (BONACHELA, PAULO; 1994,
BECKER ;2000).

Durante a execucdo dos exercicios, tanto pela movimentacdo dentro
da agua quanto pela temperatura da mesma, melhora as trocas gasosas,
melhora a irrigacdo, ativando vasos capilares, veias e artérias, garantindo
elasticidade aos mesmos, diminui os problemas de hipertensdo e hipotensao,
atua no aspecto estético do corpo, desenvolvendo os musculos e a resisténcia
muscular e diminuindo a gordura corporal, aumento da amplitude e mobilidade
articular, permitindo determinados movimentos que eram dificeis de serem
realizados fora da agua, aumento dos niveis de for¢a, incremento do consumo
maximo de oxigénio (VO maximo) e excrecdo aumentada de urina, soédio e
potassio (BONACHELA, PAULO; 1994, BECKER; 2000).

Considerando as naturais perdas decorrentes do envelhecimento sobre
algumas caracteristicas fisicas, a hidroginastica apresenta-se como uma
importante opcdo de pratica de exercitacdo. Suas praticas apontam claros
beneficios sobre importantes variaveis que contribuem para autonomia do idoso,
como forca e flexibilidade (CLARISSA, ERICO, ANGELA; 2007).

Mesmo com o0s conhecimentos dos beneficios dos exercicios ja
estabelecidos para a melhora da saude, ainda permanecem na populacdo
brasileira altas taxas de sedentarismo em todas as faixas etarias. Dessa forma,
faz-se necessario incentivar campanhas que promovem mudancas de estilo de
vida para melhora da qualidade de vida, sendo intermediada pelo exercicio fisico
(ZAGO; 2010)
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CONSIDERACOES FINAIS

A importancia da musculacdo na terceira idade como qualidade de vida
aos idosos embora seja uma atividade fisica que exija mais esforco do corpo,
também é responsavel por melhorar a saude e bem-estar geral, e pode ser feita
por quem j&a passou dos 60 anos, desde que tenha um profissional da area
especializado.

Na terceira idade muitas pessoas se encontram perdidas, pois €
empregado Vvarios tabus como: sexualidade, independéncia, morar ou néo
sozinho e até mesmo as atividades fisicas geram davidas tanto para o idoso
guanto nos familiares e amigos de outras idades. Estima-se que a pratica de
exercicios fisicos aumente em até 5 anos o tempo de estimativa de vida e pode
ser comparado a uma pessoa de 20 ou 30 anos.

Mas assim como toda pratica de exercicios fisicos, na musculacédo é
necessario preservar a individualidade, como acontece em outros tipos de
exercicio, € necessario fazer uma avaliacédo fisica e médica para analisar a
saude, se esta em dia, e a partir dai definir o ritmo ideal de atividades e
especificar que tipo de exercicios sera o adequado para cada individuo.

A atividade fisica € essencial em qualquer fase da vida, os exercicios
ajudam a melhorar o bem-estar fisico, diminuem as chances de doencas e ainda
nos deixam mais dispostos e felizes.

O sedentarismo na terceira idade aumenta as situacbes de dores
cronicas, doencas cardiacas e depressao. Por isso, 0 quanto antes a pratica de
atividades for iniciada, menor o indice de doencas fisicas e mentais, a
musculacao para idosos faz muito bem e traz muitos beneficios, como: fortalece
0S 0ss0s, controla a glicose, diminui o risco de quedas, fortalece o coracéo,
melhora o sono, ajuda a combater a depresséo, deixa mais em contato com a
sociedade (socializacdo), melhora a qualidade do idoso de forma integral, entre
outros inumeros beneficios.

Portanto a pratica da musculacdo na terceira idade devolve a essa fase
uma motivacao de viver melhor e mais feliz, sendo que sempre com profissionais
capacitados para avaliar e acompanhar o desenvolvimento de acordo com suas

particularidades.
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Anexo |l

Faculdade de Ciéncias da Educagéo e Saide | FACES

Centro Universitario de Braslla Curso de Educagio Fisica

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCACAO FisICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaracgdo de Autoria

Eu,Victor Hugo Teles Souza, declaro ser o (a) autor(a) de todo o contetido
apresentado no trabalho de conclusdo do curso de Educagdo Fisica do Centro
Universitario de Brasilia - UniCEUB. Declaro, ainda, ndo ter plagiado a ideia e/ou
os escritos de outro(s) autor(es) sob a pena de ser desligado(a) desta disciplina

uma vez que plagio configura-se atitude ilegal na realizacdo deste trabalho.

Brasilia, 2.5 de hOvEmiwede 2019.

e -

Orientando

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 707390-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

Na fabricagdo de papel reciclado, a quantidade de 4gua equivale apenas a 2% da utilizada para a produg&o de papel alvejado.
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Anexo Il

Faculdade de Ciéncias da Educacdo e Saide | FACES
Centro Universitario de Braslila CUI'SO de Edl.lca;:éo Fisica

FICHA DE RESPONSABILIDADE DE
APRESENTACAO DE TCC

Eu, VICTOR HUGO TELES SOUZA RA:21502482 me
responsabilizo pela apresentagdo do TCC intitulado A
QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS PRATICANTES DE
MUSCULACAO no dials/ L % do presente ano, eximindo

qualquer responsabilidade por parte do orientador.

A —

ASSINATURA

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 8 - 70780-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

Na fabricagio de papel reciclado, a quantidade de agua equivale apenas a 2% da utilizada para a producéo de papel alvejado
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U@ Faculdade de Ciéncias da Educagéio e Sadde | FACES
‘Centro Universitirio de Brasiits Cum dB Educag‘,éo Fl's‘ca

FICHA DE AUTORIZACAO DE APRESENTACAO DE TCC

Eu, ROMULO DE ABREU CUSTODIO venho por meio desta, como
orientador do trabalho de Conclusdo de Curso: A QUALIDADE DE
VIDA DE IDOSOS PRATICANTES DE MUSUCLACAO

autorizar sua apresentagéo no dia |5/ JZ£ do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

—

Professor Orientador

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1489
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricagBo de papel reciclado, a quantidade de dgua equivale apenas a 2% da utilizada para a producio de papel alvejado.
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Anexo V

Faculdade de Ciéncias da Educagéo e Salide | FACES

Centro Univarsitérlo de Brasila Curso de Educagdo Fisica

AUTORIZACAO

Eu, Victor Hugo Teles Souza RA21502482, aluno (a) do Curso de
Educagio Fisica do Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB, autor(a)
do artigo do trabalho de conclusio de curso intitulado A QUALIDADE DE
VIDA DE IDOSOS PRATICANTES DE NUSCULACAO, autorizo
expressamente a Biblioteca Reitor Jo#o Herculino utilizar sem fins
lucrativos e autorizo o professor orientador a publicar e designar o autor

principal e os colaboradores em revistas cientificas classificadas no Qualis

Periodicos — CNPQ.

Brasilia, 1 ¥ de sovembheD  de2019.

P

Assinatura do Aluno

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 8 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed fisica@uniceub.br

Na fabricagio de papel reciclado, a quantidade de dgua equivale apenas a 2% da utilizada para a produgdo de papel alvejado.




