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CONTRIBUICAO DO TREINAMENTO DE FORCA E EQUILIBRIO NAPREVENCAO
DE QUEDAS EM IDOSOS

Luane Lima Oliveira?l

Dilton dos Santos Silva?

RESUMO

Introducéo: O envelhecimento € um processo natural que ocorre com 0 ser humano,
ocasionando declinios na saude. Ao envelhecer o corpo sofre alteragdes,que podem
proporcionar interferéncias negativas no cotidiano, entretanto o exercicio fisico
orientado pelo profissional de educacéo fisica possibilita melhorias importantes da
saude do idoso. Objetivo: O presente estudo visou enfatizar a importancia do
exercicio fisico no processo de envelhecimento, destacando seu beneficio no ganho
de forca muscular e equilibrio, reduzindo os riscos de quedas. Metodologia: Utilizou-
se de estudo descritivo de natureza qualitativa, em plataformas como Scielo, Google
académico e PubMed, que possibilitaram selecdo de artigos utilizados na
configuragdo do manuscrito. Conclusdo: Com base nos artigos comprovam oS
beneficios do exercicio fisico no ganho de forca muscular e equilibrio nos idosos.

PALAVRAS-CHAVES: Envelhecimento; Exercicio fisico; Saude; Profissional de
EducacaoFisica.

ABSTRACT:

Introduction: Aging is a natural process that occurs with humans, causing declines in
health. As the body ages, it undergoes changes, which can lead to negative
interferences in daily life, however physical exercise guided by a physical education
professional enables important improvements in the health of the elderly. Objective:
The present study aimed to emphasize the importance of physical exercisein the aging
process, highlighting its benefit in gaining muscle strength and balance, reducing the
risk of falls. Methodology: We used a descriptive study of a qualitative nature, on
platforms such as Scielo, Google Scholar and PubMed, which enabled the selection
of articles used in the configuration of the manuscript. Conclusion: Based on the
articles, they prove the benefits of physical exercise in gaining muscle strength and
balance in the elderly.

KEYWORDS: Aging; Physical exercise; Health; Physical Education Professional.
1 INTRODUCAO
O processo de envelhecimento acontece naturalmente, proporcionando

alteracdes irreversiveis em todo o corpo, como reducdo das funcgdes fisiologicas,

funcionais, motora e diminui¢cdo das fun¢des metabdlicas do organismo. Todas essas
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alteragOes irdo acontecer progressivamente com o passar do tempo (SILVA, 2018,
apud KAMEL, 2003; MURRAY & LOPEZ, 1996). O conceito de idoso esta associado
ao indice de desenvolvimento econbmico de cada pais, para paises em
desenvolvimento a idade considerada do idoso € 60 anos acima, ja em paises
desenvolvidos a idade estabelecida € de 65 anos acima (SANTOS, 2010). A
populacdo idosa estd aumentando progressivamente no mundo, segundo a OPAS
Brasil e a OMS entre os anos de 2015 a 2050 a populacao idosa ira dobrar, estima-se
gue a populacdo mundial chegue a 2 bilhdes. Com isso € relevante envelhecer de
forma saudéavel, com ajuda de uma alimentacdo equilibrada e com a pratica regular
de exercicio fisico.

O envelhecimento pode ser caracterizado por senescéncia e senilidade, a
senescéncia é termo dado ao processo de envelhecimento saudavel, ou seja, de
forma natural, j& a senilidade é o declinio causado no envelhecimento de forma
patolégica (CIOSAK et al., 2011). Sendo assim, a prética regular de exercicio fisico
pode minimiza os efeitos da senescéncia e senilidade sobre as capacidades fisicas
de forca e equilibrio, através da montagem de treinamento estruturado,
considerandoa individualidade biologica.

O exercicio fisico sao atividades planejadas que promove qualidade vida,
podendo ser praticada por todas as idades, porém deve ser prescrita considerando a
individualidade de cada praticante. O profissional de Educacédo Fisica deve sempre
orientar com todos os cuidados possiveis, principalmente os idosos, que requer
cuidados especiais por conta das mudancas anatdmicas e funcionais, que ocasionam
problemas na qualidade de vida (MOREIRA, MELO E OLIVEIRA, 2012). Idosos ativos
agregaram diversos beneficios, como melhoria na forca muscular e no equilibrio,
lembrando que ao envelhecer a forca e o equilibrio sdo afetados (SILVA et al., 2010).

O sedentarismo afeta diretamente a qualidade de vida dos idosos, pois
ocasiona aceleracdo nos declinios provocados pelo processo natural do envelhecer.
Um idoso com habito regular de exercitar-se tem suas atividades cotidianas

facilitadas, como ir ao supermercado, subir escadas, correr e pegar um objeto no chéo.



O envelhecimento € um processo inexoravel aos seres vivos, conduzindo a
perda progressiva das aptidées funcionais do organismo, aumentando o déficit de
equilibrio no idoso, aumentando o risco de quedas (COSTA et al., 2014). As quedas
estdo correlacionadas a severas consequéncias na autonomia do idoso, como
sequelas de fraturas neuroldgicas, afetando o convivio social. Portanto, entendendo o
equilibrio como responsavel por manter o corpo estavel em movimento ou parado
(COSTA et al.,, 2014). Nota-se a importancia do treinamento do equilibrio como
elemento crucial na rotina do idoso, amenizando as chances de queda.

A perda do equilibrio pode estar diretamente interligada com a diminui¢cdo da
forca de membros inferiores, na grande maioria dos idosos. Para Rosa (2012), a forca
€ definida como a capacidade de exercer uma oposi¢cao contra uma resisténcia, € uma
capacidade fisica fundamental para a manutencdo de uma Gtima funcdo motriz e
consequentemente para uma boa qualidade de vida. Sendo a forga um fator protetor
gue implica na estabilidade do centro gravitacional como elemento treinavel, assim
como o equilibrio, a for¢a torna a ocorréncia de queda reduzida em idosos treinados,
em vista da estabilidade dessas duas qualidades fisicas motoras.

O organismo envelhecido hd uma diminuicdo na proporcao de fibras
musculares, resultando em fragueza muscular e posturas viciosas, agravando o
aparelho locomotor, a marcha e a perda de equilibrio, que induz a maior tendéncia a
guedas e fraturas segundo Pinheiro et al (2017). Estima-se que 28% a 35% dos
idosos com 65 anos sofrem ocorréncia de queda, jA com 70 anos essa estimativa é
ainda maior, entre 32 % a 42%, idosos que tém uma vida ativa e saudavel a
porcentagem de chances de quedas é menor, em torno de 15 % ao ano (Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia, 2008).

A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (2008) relata que apos a
gueda, o idoso pode restringir sua atividade por temor, pela dor ou pela propria
incapacidade funcional. As quedas em idosos afetam diretamente sua qualidade de
vida, pois muitas vezes a consequéncia pode vir a ser uma fratura, que implica em
restricbes e sequelas que afetam atividades simples e essenciais. A etiologia da
gueda é geralmente considerada multifatorial, envolvendo fatores extrinsecos
(ambientais) e intrinsecos (relacionados ao paciente) (SOUSA E SANTOS, 2012).

A decadéncia da for¢ca muscular e do equilibrio € um dos fatores que implicam
em possiveis ocorréncias de quedas em idosos, podem ser modificados com a pratica

regular do exercicio fisico orientado, proporcionando beneficios capazes de contornar



os fatores causadores da queda.

O presente estudo busca analisar a importancia do exercicio fisico na qualidade
de vida dos idosos, destacando alguns dos beneficios fisico que a pratica regular pode
implicar nas variaveis de forca e equilibrio, prevenindo a ocorréncia de quedas.

O objetivo geral deste trabalho é destacar a importancia do exercicio fisico no
processo de envelhecimento, salientando a importancia da forca muscular e do

equilibrio nas atividades da vida diaria e na prevencao de queda em idosos.

2 METODOLOGIA

O método escolhido para o desenvolvimento do trabalho proposto por este
artigo foi o dedutivo, que segundo Gil (2008, p. 9) “{...} € o método que parte do
geral e, a seguir, desce ao particular”. Quanto aos objetivos pretendidos, sera
realizado um estudo descritivo, de natureza qualitativa, baseado na pesquisa
bibliografica, modelode pesquisa apoiado nas publicacdes impressas e eletronicas.
Assim, serdo consultados livros e artigos eletrénicos que possam trazer informacgdes
e esclarecimentos sobre o tema estudado.

A pesquisa bibliografica para coleta de dados foi iniciada em 01 de setembro
de 2020, com a consulta a textos publicados por autores como: Pinheiro et al., (2017),
Rosa (2012), Costa et al., (2014), Moreira, Melo e Oliveira (2012) e outros que
escreveram sobre as alteragbes neuromusculares que acompanham o processo de
envelhecimento, os aspectos epidemioldgicos, quedas de idosos e os efeitos do treino
de forca e equilibrio na populacao da terceira idade.

A pesquisa eletronica foi feita nas seguintes bases de dados: Google
Académico, Scielo, PubMed e Organizacdo Pan-Americana de Saude. Foram
utilizados como descritores os termos: “exercicio fisico”, “preveng¢ao”, “quedas”, “forca
muscular”, “idoso”, “treinamento de forga’, “equilibrio”, bem como seus
correspondentes em inglés physical exercise and prevention in the elderly, balance
and strength training. Para aprimorar as estratégias de busca, foram utilizados os

operadores boleafios, AND e OR, além do uso de aspas e parénteses.

Os critérios de inclusdo foram artigos publicados em inglés e portugués,
foramconsiderados todos os artigos até a data da pesquisa. Para traduzir os textos
em inglés utilizou-se o Google Tradutor. Os critérios de exclusao foram artigos que



nao tinham como publico alvo o idoso.

Na busca de dados sem a utilizacdo dos filtros foram selecionados dos
resultados 62 artigos no Google académico, 17 no PubMed, 12 no Scielo e 1 da
folhainformativa da Organizacdo Pan-Americana de Saude, totalizando 92 artigos.
Apés aleitura dos artigos foram excluidos 65 artigos, sendo utilizado como base para
a escrita deste trabalho 24 artigos do Google académico, 2 do PubMed e 1 da
Organizacdo Pan-Americana. Os artigos selecionados foram considerados mais
relevantes para atender as necessidades desta escrita. A trajetéria metodoldgica é

apresentada na figura 1.

Figura 1 — Trajetoria metodologica
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3 DISCUSSAO
3.1 EXERCICIOS FiSICOS COMO EFEITO PROTETOR EM QUEDAS

O exercicio fisico tem caracteristicas profilaticas no envelhecimento fisico,
psicolégico e social. Segundo Civinshi et al., (2011) o exercicio fisico atua na vida
social do idoso, o tornando capaz e motivado nas tarefas diarias, sem dificuldade e
com maior mobilidade diferente dos inativos, 0s quais estdo mais vulneraveis a perda
de equilibrio e forca muscular, resultando em acidentes domésticos do dia a dia.

A pratica orientada e regular do exercicio fisico, ajuda na prevencéo e reducao
de declinios causados pelo processo de envelhecimento, que pode vir a acarretar em
guedas. O exercicio fisico tem efeito protetor, sendo capaz de diminuir quedas com
lesdes mais graves, diminuindo em 63% as quedas com todos os tipos de lesdes, 57%
quedas com lesBes graves e 39% quedas com fraturas em idosos ativos (ANDRE E
RAMALHO, 2017, p.116). A melhoria dos niveis de for¢ga dos musculos abdutor do
guadril, extensor do joelho, flexor do joelho e os do tornozelo, podem reduzir o declinio
do equilibrio corporal, j& que estdo diretamente relacionados ao risco de quedas
(VIEIRA, APRILEB E PAULINO, 2014).

A prescricdo do treinamento fisico deve sempre priorizar os déficits de cada
praticante, direcionando o melhor treinamento para aquele individuo. Segundo o
estudo de André e Ramalho (2017, p.116) treinamento direcionado para equilibrio
dindmico, a forga muscular e o treinamento funcional, sdo propicios para reducdo de
guedas, além dos exercicios que potencializam a resisténcia, a poténcia,
flexibilidadee endurance, melhorando o controle postural e da marcha. Corroborando
com a metodologia de treinamento para melhora do equilibrio, Lauria et al., (2019)
relata queum programa centrado no treino de equilibrio, conduzem a um significativo
efeito protetor na reducéo de quedas.

Segundo a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (2008), o
treinamento direcionado para o ganho de forca e equilibrio, sendo orientado
respeitando a individualidade biolégica de cada praticante, pode reduzir as quedas em
idosos. Assim, um programa regular de exercicios pode trazer beneficios a saude, em
todas as suas dimensdes, pelo maior controle das comorbidades e das quedas mais
frequentes na populacéo idosa (VIEIRA, APRILEB E PAULINO, 2014).



3.2 TREINAMENTO DE FORCA (TF) PARA PREVENCAO DE QUEDAS

No treinamento resistido ocorre a contracdo muscular contra a uma resisténcia,
contribuindo de forma benéfica na autonomia de atividades cotidianas dos idosos
(REGISTRE, 2019). O exercicio fisico regular traz beneficios & saude dos idosos,
contribuindo para o ganho de forca e massa muscular através de exercicios resistidos,
melhorando e mantendo a funcionalidade dos sistemas musculoesqueléticos e
articulares, além de prevenir a ocorréncia de quedas (SILVA, SOUZA E CREPALDI-
ALVES, 2015). Corroborando com Vale et al., (p.76, 2017) o treinamento de forca atua
positivamente na prevencao de quedas, melhoria da marcha e mobilidade, contribui
na melhoria da fraqueza e fragilidade muscular nos idosos, permitindo sua autonomia
e independéncia.

Estudo realizado por Barros et al., (2012), com 10 idosos com idade minima de

61 anos participantes do projeto Universidade Aberta, realizaram duas sessodes
semanais de treinamento resistido durante 10 semanas, resultando num aumento da
forca de membros inferiores. Para avancar nos resultados e obter beneficios
duradouros, € necessario a progressao de carga na rotina dos exercicios, respeitando
a individualidade biol6gica. Macedo et al (2018) corrobora com seu estudo observando
as vantagens do treinamento de forca em 10 idosos com idade média 64 anos,
do Projeto Universidade Aberta a Terceira Idade durante seis semanas, constando
aumento de forca muscular dos membros superiores e inferiores.

Vale et al., (2006) com amostra de 22 mulheres do grupo da terceira idade na
Regido dos Lagos, com idade média 66 anos, treinadas por 16 semanas tiveram
aumento positivo de 30% e 75 % de 1RM no aspecto fisico e funcional, corroborando
com esta mesma linha de entendimento Queiroz e Munaro (2012) realizou uma
pesquisa com 17 idosas com idade média de 68 anos, objetivando avaliar o nivel de
forca maxima apos 8 semanas de TF, obtendo o aumento nos niveis de forgca muscular
maxima. Estudo atual demonstra evidéncia que reforca o quanto € importante o TF.
Aguiar et al., (2014) realizou um programa com exercicios resistidos de forca durante
oito semanas, com 8 idosos com idade média de 79 anos, apds as 28 sessdes
constatou melhorias na forga de resisténcia e dindmica maxima.

Otero et al.,, (2017) com amostra de 65 mulheres com diagndstico de
osteoporose, participaram de um programa de exercicios fisicos por 24 semanas por

um periodo de 6 meses, concluiu que o exercicio fisico para forca e equilibrio de baixa



intensidade é capaz de contribuir para o ganho de forca muscular dos membros
superior e inferior, além do ganho de equilibrio estatico e dinamico. Tanto o
treinamento de forca de alta intensidade, como baixa intensidade é eficaz no ganho
de forca muscular. Levando em consideracéo os estudos apresentados, o treinamento
de forca € uma ferramenta indispensavel no ganho de forgca muscular e reducéo da
perda de massa muscular em idosos, porém devem ser enfatizados os cuidados para

nao levar a risco de lesao.

3.3 IMPORTANCIA DO EQUILIBRIO NA PREVENGCAO DE QUEDAS

O exercicio fisico otimiza a estabilidade do equilibrio em idosos, sendo
importante na reducdo de quedas causadas pelo seu declinio, esse efeito de
prevencéo e melhoria implica de forma importante na qualidade de vida desse idoso.
A implantacéo de treinamento resistido atua positivamente do ganho de forca, massa
muscular e equilibrio, com o aumento dessas variaveis ocorrem a diminuicdo dos
riscos de quedas (RIBEIRO E GARDENGHI, 2017).

Bianchi et al., (2020) avaliou 245 idosos voluntérios com idade média de 68
anos que frequentavam o programa de exercicio fisico Universidade Aberta, verificou
melhoras na postura sentada, alinhamento vertical e equilibrio. Silva et al., (2008)
com amostra de 61 idosos masculino com idade de 60 a 75 anos, onde um grupo
realizou exercicios resistidos com carga progressiva 80% de 1RM e outro exercicios
resistidos sem carga, concluindo que o treinamento de resisténcia foi capaz de
proporcionar melhora no equilibrio, da coordenacéo e da agilidade. Com base nesses
estudos, percebe-se que o idoso é capaz de se adaptar ao treinamento de forma
positiva (RIBEIRO E GARDENGHI, 2017).

5. CONSIDERACOES FINAIS

Com base em todos os estudos foi constatado, que o exercicio fisico realizado
regularmente é capaz de trazer beneficios ao processo de senescéncia, contribuindo
na qualidade de vida dos idosos ativos. O treinamento orientado das variaveis de forga
e equilibrio, além de proporcionar melhoria na qualidade de vida, é capaz de reduzir

ocorréncias de quedas na terceira idade.
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