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Palavras do autor

Caro aluno,

O tema "Atividades fisicas e envelhecimento” ganhou e continua ganhando muito
espaco na Educacao Fisica, principalmente devido ao aumento da expectativa de
vida da populacdo em geral, refletindo assim no aumento da popula¢do idosa no
pais, populacdo essa que requer atencao especial principalmente quando se trata
de exercicio fisico e saude.

Sendo assim, o objetivo desta disciplina é entender quais fatores levaram
ao aumento da populagao idosa no pais € No mundo, cCOmo € O processo de
envelhecimento, suas consequéncias fisicas, psicologicas e também como € a
avaliacdo e prescricao de exercicio fisico para essa populagcao de acordo com suas
especificidades. Ao entender esse processo voceé ira conhecer métodos e técnicas
de prevencdo e reabilitacdo dos agravos a saude voltados ao envelhecimento.

A disciplina esta dividida em quatro unidades que construirdo o conhecimento
necessario sobre atividade fisica e envelhecimento. Na primeira unidade vocé
ird estudar os aspectos demograficos do envelhecimento para entender como
chegamos a realidade atual em relagcao ao crescimento da populacdo idosa;
depois vocé ird conhecer como € a qualidade de vida do idoso, levando em
consideracao a sua condicao de saude; e, por fim, vocé ira conhecer quais sao as
recomendacdes de exercicios para essa populacao.

Na segunda unidade da disciplina, vocé ira estudar as alteracdes morfofuncionais
do idoso, compreendendo melhor o que acontece com O Seu COrpo e suas
capacidades fisicas no decorrer dos anos e quais sao as principais doencas que
acometem a populacao idosa.

Na terceira unidade, serdo apresentados a vocé os principios da avaliacao fisica,
0s metodos de avaliacao das diferentes capacidades fisicas dos idosos , de modo
que vocé aprenda a interpretar os dados , para que na quarta e ultima unidade
VOCE possa entender como € a prescricdo de diferentes tipos de exercicios para a
populacao idosa, respeitando sua individualidade e necessidades.

Como dito anteriormente, essa € uma das areas da Educacao Fisica que mais
crescem no Brasil, e ter conhecimento e competéncia para atuar nesse mercado
fara de vocé um profissional diferenciado. Portanto, tenha muita disposicao para
estudar e absorver todo o conteldo desta disciplinal






Unidade 1

Aspectos demograficos e
efeitos da atividade fisica e do
exercicio fisico na saude do
Individuo idoso

Convite ao estudo

Caro aluno,

Nesta unidade de ensino vocé ira estudar um dos assuntos que mais tém
se destacado na atualidade, que € a atividade fisica e o envelhecimento. Com o
aumento significativo da populagao idosa nas ultimas décadas e também com
a projecao futura de crescimento ainda maior, € importante que vocé adquira
conhecimentos especificos sobre essa populacao.

A competéncia geral desta disciplina € conhecer metodos e técnicas de
prevencao e reabilitacao dos agravos a saude voltados ao envelhecimento. Para
isso, devemos entender como ocorreu e quais fatores levaram ao aumento da
populacao idosa com o passar dos anos. Dessa forma, desenvolveremos nesta
unidade como competéncia técnica © conhecimento dos fatores sociais e
econdmicos que influenciaram o aumento da populacao idosa.

No decorrer desta unidade, vocé ira aprender quais sao 0s aspectos que
sofreram mudancas nas ultimas décadas e influenciaram diretamente no
fendmeno da transicao demografica, resultando no aumento da populacao
idosa No pais e no mundo. Vocé ira aprender também como o processo do
envelhecimento tem influéncia Nos aspectos sociais do Idoso e quais sao as
politicas publicas desenvolvidas para a populagdo idosa especificamente; por
ultimo, vocé ira aprender quais sao os efeitos que um programa de exercicio
fisico causa nessa populacao e quais sao as recomendacdes ao trabalhar com
essa populacao.

Esperamos que no final desta unidade de ensino esteja claro para vocé quais
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S30 0s principais fatores que influenciaram o fendmeno da transicao demografica.
Que voce seja capaz de compreender como o processo de envelhecimento
influencia nos aspectos sociais da populacao idosa e quais sao os reflexos
que um desenvolvimento social comprometido pode gerar nessa populacao.
Esperamos tambem que vocé tenha um olhar critico sobre as politicas publicas
desenvolvidas para beneficiar essa populacao, principalmente nos aspectos do
exercicio fisico, detectando as principais necessidades e recomendacdes para a
pratica de exercicios regulares.

Pensando nisso, vamos imaginar uma situacao na qual vocé acaba de ser
selecionado em um processo seletivo para se juntar a equipe de profissionais
de Educacso Fisica do departamento de esportes de um grande clube de Sao
Paulo, clube Mais Vida. O cargo que ocupara € do setor administrativo, que visa o
desenvolvimento de projetos esportivos e de lazer. O clube conta com diversos
projetos nas areas de fitness, iniciacao esportiva e de esportes de alto rendimento,
e O proximo passo do departamento € a criacdo e o desenvolvimento de
projetos voltados para a terceira idade. Refletindo sobre essa situacdo, como
vocé ira convencer a direcao do clube a criar um projeto direcionado para essa
populacao? Quais argumentos voce ira utilizar para que a direcdo enxergue a
importancia desse projeto para o clube e para a sociedade? Como esse projeto
podera impactar positivamente no clube? Como atrair essa populacao para o
clube e torna-la fiel ao projeto?

Portanto, para potencializar seu aprendizado nesta unidade, foque na
compreensao do processo de transicdo demografica e epidemioldgica que
ocorre no Brasil e no mundo, pois ela € a chave para o entendimento da
importancia da discussao sobre o tema e também para que Voce se torne capaz
de argumentar e defender o desenvolvimento de projetos voltados para essa
populagao.

Aspectos demograficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso



Secao ll

Demografia do envelhecimento

Dialogo aberto

No decorrer desta secao vocé aprendera como O processo de transicao
demografica aconteceu e ainda acontece no mundo e no Brasil, resultando em
um aumento significativo da populagdo idosa. Vocé também vera a importancia da
variagao das taxas de mortalidade e de fecundidade nesse processo, como a evolucao
tecnologica também influenciou nessa alteracdo demografica, como essas mudancas
interferiram na expectativa de vida da populacdo e como isso ira refletir futuramente
na sua participacao social.

Com a aquisicao deste conhecimento vocé tera condicdes de apresentar a
projecao dessa populacao para as proximas decadas, além de mostrar que esse € um
mercado de trabalho em expansdo e que as associacdes e clubes esportivos podem
exploré-lo, proporcionando a essa populacdo atividades fisicas por meio de programas
especificos.

Pensando nessa situacao, volte sua atencao para seu novo trabalho dentro do clube
Mais Vida, onde vocé devera desenvolver projetos esportivos e de lazer. O proximo
passo do clube é o desenvolvimento de projetos voltados para a terceira idade. Vocé,
empolgado com a possibilidade de desenvolver um projeto desde o inicio em um
grande clube, logo elaborou um projeto de exercicios de ginastica para a terceira
idade, o qual foi apresentado com certa rapidez ao diretor esportivo do clube. Porem,
o diretor questionou vocé quanto a importancia de um projeto para idosos no clube,
visto que a populacdo idosa que o frequenta atualmente € muito pequena para um
projeto especifico para ela. O diretor ainda lhe disse que apenas montar um projeto
sem apresentar seu impacto para o clube e para a sociedade inviabiliza sua aprovacao,
pois sua fundamentacado € importantissima para que “saia do papel”.

Percebendo que vocé ndo contemplou no projeto tais informacdes, serd
importante retoma-lo e destinar um espaco especifico nele para que seja apresentada
a argumentacao de sua importancia, de modo a conscientizar os diretores. Mas quais
informacdes fundamentam o projeto para idosos? Como apresenta-las de forma clara
e coerente?

Aspectos demograficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso
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Para isso, aléem de conhecer os fatores que influenciam a demografia do
envelhecimento, sera necessario que vocé desenvolva também a capacidade de
sintetizar as informacdes de forma direta e objetiva, para que a informacao seja passada
de forma clara.

Nao pode faltar

Estd claro que nas Ultimas décadas a populagdo idosa (individuos acima dos 60
anos de idade) aumentou consideravelmente no Brasil e no mundo. Podemos notar
esse aspecto populacional simplesmente ao repararmos em uma praga ou em um
banco que o numero de pessocas com idade mais avancada que frequentam esses
espacos € maior do que em epocas anteriores.

Para entender como esse processo de transicdo ocorre € preciso estudar mais
detalhadamente a populacdo no tempo e no espaco. De acordo com Ervatti, Borges
e Jardim (2015), trata-se da demografia populacional. Nesta secao, vocé estudara a
demografia do envelhecimento. Mas o que levou ao aumento da populacao idosa?

Mundialmente a transicdo demografica € um processo que esta em trés momentos
distintos. O primeiro momento refere-se a algumas regides onde a transicao
demografica ja ocorreu e se consolidou, por exemplo nos paises desenvolvidos, como
EUA e paises europeus; 0 sequndo momento ocorre nos paises em desenvolvimento,
onde o processo de transicao demografica acontece de forma mais rapida, como € o
caso do Brasil; ja o terceiro momento ocorre nos paises subdesenvolvidos, onde esse
processo de transicdo demografica esta no seu inicio ou ainda ira ocorrer, Como € o
caso dos paises africanos (LEBRAO, 2007).

De acordo com Nasri (2008) e Carneiro et al. (2013), dois fatores que sofreram
grandes alteracdes nas ultimas décadas sao responsaveis pela transicdo demografica
gue passamos na atualidade, sao eles: os niveis de mortalidade e os niveis de
fecundidade da populacéo. Lebrao (2007) e Ervatti, Borges e Jardim (2015) ainda
apontam que junto a esses fatores podemos adicionar © comportamento da migragao
populacional influenciando a transicao demografica.

Considerando a mortalidade, Ervatti, Borges e Jardim (2015) mostram que esse
indice vem diminuindo ano apods ano nas ultimas décadas, gragas as revolugdes
médica e tecnologica que influenciaram positivamente na manutencao do nivel de
saude dos individuos. Somando a esse fator, ha também a diminuicdo dos niveis de
fecundidade, que tambem vém apresentando quedas importantes nas ultimas décadas.
Vocé vera mais adiante gue 0s numeros referentes a essas alteracdes impressionam,
principalmente pela rapidez que elas vém acontecendo no Brasil.

Aspectos demograficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso



Assimile

Os niveis de mortalidade correspondem a quantidade de pessoas que
morrem anualmente em relagcdo ao numero de habitantes por municipio,
regido, pais ou mundo. Os niveis de fecundidade se referem a quantidade
meédia de nascimentos por mulher, dado que também pode ser apresentado
pOr MuUNICipio, regido, pais ou mundo.

Em relacao a migracao, apesar de ter influéncia na transicao demografica, € algo
qgue ndo e facil de ser medido, pois ndo ha registros oficiais de quem migrou da regiao
A para a regido B; assim, focaremos no entendimento da transicao demografica
apenas nos niveis de mortalidade e de fecundidade.

O IBGE (2013) divulgou no ultimo censo demografico nacional a composicdo da
populacdo brasileira nas ultimas trés decadas, e nessa publicacao podemos perceber
exatamente como a transi¢do demografica vem ocorrendo, tendo como caracteristica
O aumento do numero de pessoas com idade mais avancada (diminuicdo da
mortalidade) e a diminuicdo do numero de pessoas na base da piramide (diminuicdo
da fecundidade), como mostra a Figura 1.1.

Figura 1.1 | Composicéo relativa da populacdo residente total, por sexo e grupos de idade
— Brasil — 1991/2010

Composicéo relativa da populagdo residente total, por sexo e grupos de idade - Brasil - 1991/210

Mulheres

De 80 anos ou mais | _
De 75 a 79 mais.
De 70 a 74 mais.
De 65 a 69 mais.
De 60 a 64 mais
De 55 a 59 mais.
De 50 a 54 mais.
De 45 a 49 mais
De 40 a 44 mais
De 35 a 39 mais
De 30 a 34 mais
De 25 a 29 mais
De 20 a 24 mais
De 15 a 19 mais
De 10 a 14 mais

De 5a 9 mais

De 0 a 4 mais.

== 1991 2000 == 2010

Fonte: adaptada de IBGE (2013).
O IBGE (2008) publicou também um estudo no qual apresenta essa mesma curva,

porem em um periodo maior, projetando como sera futuramente a composi¢cao
da populacdo nacional. Nesse caso, podemos perceber ainda mais como essa

Aspectos demogréficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso



transicao esta ocorrendo rapidamente e como ela ira refletir na sociedade. A Figura
1.2 apresenta trés momentos dessa transicao. O grafico de 1980 mostra como nesta
época a faixa maior da populacdo era composta por criancas, adolescentes e jovens
adultos, e que a populacao acima dos 30 anos diminuia drasticamente. O grafico de
2015, que representa nosso momento atual, apresenta mudangas interessantes, como
a diminuicdo da base da curva populacional, composta por criancgas, e o crescimento
da margem superior, que representa a populacao idosa, porém o que mais se destaca
nesse momento € o0 aumento central na curva, com © aumento importante da
populacdo com idade entre 24 e 50 anos.

O grafico de 2050 representa a projecdo de como sera a populacdo brasileira.
\Vocé pode perceber que ha uma tendéncia de inversdo na curva se comparada com
1980, em que base da curva que representa as criangas tera uma populacao igual ou
menor que a populacdo mais idosa, representada por pessoas acima dos 75 anos. Vale
destacarmos também que nesse momento a projecao € de que a populagao acima
dos 60 anos (idosa) ja representara uma grande parte da populacdo total brasileira.

Figura 1.2 | Comportamento populacional nos anos 1980, 2015 e 2050

1980

cuooRHEBERRY

2000000
2000000
2000000
1500000
1000000

500000

500000
1000000
1500000
2000000

. Homens

Fonte: adaptada de IBGE (2008).

Reflita

Tendo em vista o que j& foi apresentado em relagcdo a transicao
demografica, 0 que € mais impactante para esse fendmeno: a diminuicao
da mortalidade ou a diminuicdo da fecundidade? Qual dos dois aspectos
influencia mais nas curvas apresentadas na Figura 1.27

Aspectos demogréficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso



! Pesquise mais

No link indicado vocé tera acesso ao documento completo publicado pelo
IBGE (2008). Nele vocé encontrara os graficos da transicao populacional com
intervalo de cinco anos e também tera acesso a informacdes e projecdes por
regides.

IBGE, Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica. Projecao da populagao
do Brasil por sexo e idade: 1980/2050: revisao 2008. Rio de Janeiro: IBGE,
2008. (Estudos e Pesquisas: Informacdo Demografica e Socioecondmica, n.
24). Disponivel em: <http://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/livros/liv41229.
pdf>. Acesso em: 21 jul. 2016.

A transicdo apresentada em graficos na Figura 1.2 ainda sao mais impactantes
guando analisamos os numeros. Mundialmente tivemos aumento de 3% na populacao
acima dos 60 anos de idade nas ultimas seis décadas, passando de 8% em 1950 para
11% em 2010 (CARNEIRO et al, 2013). Ja no Brasil esse crescimento foi maior do
que a taxa mundial, sendo um aumento de 4,5% no mesmo periodo de seis décadas,
passando de 4,1% em 1940 para 8,6% em 2000 (LEBRAO, 2007). Carneiro et al. (2013)
ainda apontam que a projecao para 2050 € que a populacdo com mais de 60 anos
chegue a representar aproximadamente 30% da populacao brasileira.

Representando © aumento da populacao acima dos 60 anos de idade podemaos
destacar a baixa taxa de mortalidade, que pode ser representada em numeros pelo
aumento da expectativa de vida, que mundialmente passou de 52,61 anos em 1960
para 69,63 em 2010. Para o Brasil, essa alteracdo também foi acima da média para o
mesmo periodo, tendo como expectativa de vida 73,4 anos. Esse aumento € muito
proximo dos aumentos apresentados pelos paises mais desenvolvidos que tiveram um
aumento na expectativa de vida para 79,76 anos (CARNEIRO et al, 2013).

Vocé pdde perceber a importante diminuicao na base dos graficos apresentados
com o passar dos anos, e essa diminuicao € representada em numeros pela diminui¢ao
da fecundidade. A fecundidade é representada pela quantidade média de filhos por
mulher, sendo que nos anos 1960 era comum que as mulheres tivessem uma media
de 4,91 filhos, porém esse numero reduziu para uma media de 2,45 filhos por mulher
em 2010 (CARNEIRO et al,, 2013). No Brasil, tivemos o mesmo padrdo de alteracdes
acima da media. A populacao jovem, representada por individuos abaixo dos 15 anos,
sofreu uma redugao importante na porcentagem da populacdo total, passando de
42,6% em 1940 para 29,6% em 2000. Essa mudanca é representada pela diminuicao
na méedia de filhos por mulher, que passou de 6,2 em 1940 para 2,1 filhos em 2003,
sendo que em alguns estados brasileiros esse numero chega a 1,7 filho por mulher,
caso de S&o Paulo e Santa Catarina (LEBRAO, 2007).

Agora gue vimos em numeros como a transicao demografica acontece no Brasil

Aspectos demograficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso
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e no mundo, vamaos estudar quais outros aspectos sociais contribuiram para essa
mudanca. De acordo com Camarano (2002), Lebrao (2007) e Carneiro et al. (2013), o
avanco da area médica, assim como a melhoria nos programas de saude publica, as
melhores condicdes de alimentacao da populacao, 0 aumento na renda da populacao
idosa e a conscientizacdo sobre as doengas cronico-degenerativas e sua prevengao
influenciaram diretamente No aumento da expectativa de vida da populacao.

Antigamente a populacao idosa apresentava um grau de dependéncia muito
grande, principalmente devido a problemas de saude, como incapacidade fisica
ou mental, e isso fazia com que sua participacao na sociedade fosse menor e sua
contribuicdo também o fosse. Porém, com a melhoria nas condicdes de vida dessa
populacado, ela tem se tornado cada vez menos dependente e mais ativa na sociedade.

D Exemplificando

Coma condicao de saude melhor, osidosos estenderam sua participacao
ativa na sociedade e na familia. Mesmo na condicdo de aposentados,
eles mantiveram ativa sua participagcao no mercado de trabalho e na
posicdo de chefes de familia. De acordo com os dados do IBGE (2007
apud VANZELLA; LIMA NETO; DA SILVA, 2011) cerca de 20% dos idosos
ainda trabalham.

Junto ao processo de transicao demografica, ocorrem dois outros fenbmenos
importantes nesse processo. O primeiro deles ¢ chamado por Lebrdo (2007) de
‘feminizacao da velhice’, fendmeno representado pelo aumento do numero de
mulheres na populacdo idosa. Podemos perceber esse fendbmeno sutilmente nos
graficos apresentados na Figura 1.2, principalmente na projecdo para 2050. Esse
fendbmeno tem se justificado por alguns fatores especificos nas mulheres, como os
aspectos hormonais, que auxiliam na prevencao de doencas coronarianas, © Consumao
reduzido de alcool e tabaco, o sedentarismo reduzido, pois as mulheres acabam
participando mais de programas de exercicios fisicos do que os homens. Todos esses
aspectos sao fatores de risco associados a doencas cronico-degenerativas, em relagao
aos quais as mulheres acabam se prevenindo mais do que os homens, além do fato de
que as mulheres percebem melhor os sinais e sintomas de doencas, o que possibilita
o tratamento nos estagios iniciais, reduzindo, assim, problemas maiores.

O segundo fendbmeno que acompanha a transicao demografica € o reflexo da
evolucdo da drea da saude principalmente no que diz respeito & area médica. E a
chamada transicao epidemioldgica do envelhecimento. Essa transicao corresponde
as mudancas nas doencas que acometem a populacao idosa. Ela € fundamentada

Aspectos demograficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso



na mudanca dos padroes de saude e doenca. Nas decadas passadas a principal
causa de morte na populagao estava relacionada com doencas infecciosas, devido
a dificuldade que havia no tratamento e prevencao dessas doencas. Com O avanco
da medicina no tratamento e prevencado dessas doencas, o perfil de doencas que
comecaram a predominar na populacdo idosa foi 0 de doencas nao transmissiveis,
mais especificamente as doencas cronicas (CAMARANO, 2002; LEBRAO, 2007).

@ Faca vocé mesmo

Identifique se a sua familia tambeém sofreu uma transicdo demografica e se
ela se comportou como a média da populacao brasileira. Calcule quantos
filhos suas bisavos tiveram, quantos filhos suas avos tiveram, quantos filnos
Sua mae e tias tiveram e, se for o caso, quantos filhos sua mulher (ou vocé)
tiveram. E veja se houve reducao no decorrer dos anos.

Essa caracteristica de mudanca mais rapida do que a média vista na populacdo
brasileira € algo que gera preocupacao principalmente Nno aspecto econdmico.
Enquanto nos paises desenvolvidos a transicdo demografica ocorreu relativamente
a longo prazo e com 0s paises apresentando estabilidade econdmica e alto poder
financeiro, no Brasil essa transicao, além de ser rapida, ocorre no momento em que
O pais ainda apresenta uma economia instavel, fragil, com muita desigualdade e sem
programas e estratégias para atender a essa populacdo adequadamente (LEBRAQ,
2007). © aumento da populacdo idosa traz como consequéncia aumento dos gastos
em saude publica, havendo a necessidade de programas de prevencao e melhoria da
saude dessa populacdo para que 0 impacto econdmico nao seja tdo grande.

Sem medo de errar

Agora gue vocé entendeu como ocorre a transicao demografica no Brasil e no
mundo, vamos voltar a situacao-problema. Vocé tem como tarefa elaborar um projeto
voltado para o publico idoso, mas sua primeira apresentacao do projeto para a direcdo
do clube Mais Vida ndo foi como vocé esperava, pois a diretoria do clube ndo achou
gue havia justificativa suficiente para colocar o projeto em pratica, e de fato este foi
um tema pouco explorado No projeto. Nesse caso, como vocé pode elaborar uma
justificativa que mostre a importancia desse projeto? Quais dados vocé deve apresentar
para mostrar o impacto do projeto?
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Leve em consideracdo que vocé esta trabalhando em um clube que tem como
principal objetivo promover saude e bem-estar para a populagcao, mas que, apesar
disso, € uma empresa, assim como qualquer outro negocio, que visa objetivos de
crescimento e expansao, ou seja, aumento do numero de alunos e aumento de sua
receita. Para isso, € importante que vocé entenda que o destague do projeto deve
estar vinculado a possibilidade de aumento no numero de alunos do clube.

Dessa forma, crie no projeto um topico de introducdo e aborde os aspectos da
transicao demografica estudados no topico Nao pode faltar. Com esses dados vocé
tera subsidio para apresentar a situagao do grande crescimento da populagao idosa
, O que evidencia, conseguentemente, que esse publico se torna um mercado a ser
explorado pelo clube, até porque se estima que esse crescimento continuara nos
proximos anos, €, Por isso, se o clube se consolidar no atendimento voltado a essa
populacdo, podera atrair cada vez mais novos associados.

Outro ponto que pode contribuir para o fortalecimento da importancia do projeto
€ o fato de que a populacao idosa esta mais ativa e independente, e, em consequéncia
disso, ela busca atividades para realizar durante o dia. Se o clube disponibilizar essas
atividades, com certeza esse sera um atrativo para essa populacao.

fr‘/ Atencdo
)

Ao elaborar seu projeto, lembre-se de que ele sera apresentado para a
direcdo de um grande clube, e vocé nao deve apresenta-lo sem uma
estruturacdo adequada. Insira No projeto, além da introdu¢ao, informacgdes
como objetivo geral, objetivos especificos, publico-alvo, missdo, o que
sera ofertado e a projecao do projeto. E faca uma escrita objetiva, coesa e
que ndo gere duvidas a quem estiver lendo.

Avancando na pratica

Pesquisa demografica

Descricdo da situagao-problema

Vamos pensar em uma outra situacao que ocorre dentro do clube. Atualmente o
clube conta com mais de 6 mil associados e grande parte desses associados participa
ativamente de suas atividades. Por ser um clube tradicional e antigo, existe nele uma
diversidade de publico, porém ele nao tem essas informacdes precisas, mesmo
sabendo que elas podem ajudar no momento de elaborar seu planejamento futuro.
Em conversa com seu chefe, ele externou a preocupacao que tem por ndo saber de
maneira geral qual € a caracteristica dos associados e que estava pensando em comao
isso pode ser feito. Quais informacdes sao importantes levantar sobre 0s associados?
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Como fazer esse tipo de pesquisa sem expor 0s associados a perguntas indiscretas?
Qual impacto essas informacdes podem trazer em beneficio do clube?

Nesse momento, vocé concorda com seu chefe de que é importante tracar
um perfil dos associados do clube e que essas informacdes sdo interessantes ate
mesmo para que os associados conhecam melhor o clube. Interessado em saber
essas informacdes e animado com a possibilidade de mostrar cada vez mais servico
no clube, vocé se comprometeu com seu chefe a elaborar um planejamento para
executar essa analise demografica.

Resolucao da situagdo-problema

Para realizar essa analise demografica da populacdo do clube, € necessario que
vOCé pense quais informagdes sdo importantes e podem auxiliar 0 desenvolvimento
do clube e também quais perguntas podem causar constrangimento nos associados
e trazer repercussao negativa para o clube. Pensando nisso e no fato de que o
clube € particular, e por isso 0s associados pagam mensalidade, perguntar sobre o
poder aquisitivo deles ndo € algo que sera determinante para o desenvolvimento do
clube. Portanto, pense nos aspectos mais caracteristicos da populacao, como idade,
gquantidade de filhos, proporcao de homens e mulheres, quantidade de pessoas ativas
fisicamente, tempo que a pessoa € associada ao clube. Essas informacdes parecem
ser mais relevantes para o planejamento do futuro do clube. Para ter acesso a essas
informacdes nao necessariamente vocé tera de entrevistar os associados, pois
normalmente os clubes tém sistemas informatizados para controle de associados.
Elabore um planejamento para consulta das informacdes no banco de dados do clube.

Levante os dados e apresente-os separados por tabelas especificas, por exemplo,
apresente uma tabela com a proporcao de associados por faixa etaria e por sexo,
outra tabela com o numero de associados inscritos nas atividades oferecidas pelo
clube, outra apresentando o tempo mMméedio em que um associado permanece no
clube e com esse ultimo dado apresente uma projecdo da populacdo do clube para
0s proximos 5 e 10 anos, levando em consideragcao os associados ja existentes.

Faca valer a pena

1. O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) € o drgao nacional
responsavel pela pesquisa de diversos dados populacionais, entre eles esta
0 estudo demografico do pais e de suas regides.

Aspectos demograficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso

Ul

17



O que o estudo demografico analisa?

a) As caracteristicas de determinada populacdo.

b) Quantas pessoas fazem parte de uma determinada populacao.

c) A populacdo e seu comportamento em relacao ao tempo e espaco.

d) Qual é a proporcao de pessoas com deficiéncia que faz parte da
populacao.

e) As caracteristicas da populacao abaixo dos 15 anos e seu
comportamento durante os anos.

2. Mundialmente a transicdo demografica € um processo que estd em trés
momentos distintos. O primeiro momento refere-se a algumas regides
onde a transicao demografica ja ocorreu e se consolidou; o segundo
momento ocorre NOs paises onde o processo de transicao demografica
esta acontecendo; e o terceiro momento ocorre Nos paises onde ©
processo de transicdo demografica ainda esta em seu inicio ou ainda ira
ocorrer (LEBRAO, 2007).

O Brasil € um pais que se enquadra no segundo momento e vem
apresentando uma transicdo demografica muito rapida. Qual € a
caracteristica dos paises que passam pelo mesmo processo de transicao
que o Brasil?

a) Paises subdesenvolvidos.

b) Paises desenvolvidos.

c) Paises subdesenvolvidos que estdo em crescente evolucao.
d) Paises em desenvolvimento.

e) Paises desenvolvidos que apresentam melhores condicdes para
diversas populacdes.

3. De acordo com Nasri (2008) e Carneiro et al. (2013), dois fatores que
sofreram grandes alteracdes nas Ultimas décadas sdo responsaveis pela
transicao demografica que passamos na atualidade. Lebrao (2007) e Ervatti,
Borges e Jardim (2015) ainda apontam que junto a esses fatores podemos
adicionar o comportamento da migracao populacional influenciando a
transicao demografica.

Aspectos demogréficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso



De quais fatores os autores estao se referindo?
a) Natalidade e Mortalidade.

b) Fecundidade e Mortalidade.
c) Fecundidade e Natalidade.
d) Nascimento e Natalidade.
e) Nascimento e Fecundidade.

Aspectos demogréficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso




Aspectos demogréficos e efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na saude do individuo idoso




Secao 1.2

Fatores sociais e politicos associados ao
envelhecimento

Dialogo aberto

Caro aluno, depois de ter aprendido na secao anterior que no Brasil e no mundo
estamos vivendo uma transicao demografica, que se reflete no aumento significativo
da populagdo idosa, e que a projecao € de que essa populacao cresca ainda mais, €
importante que vocé conheca suas principais caracteristicas. Para isso, nesta secao
vocé aprendera sobre as caracteristicas especificas dessa populacdo, sendo elas:
0s aspectos de gualidade de vida do individuo idoso, suas condicdes de saude, as
caracteristicas de politicas publicas desenvolvidas para essa populagao e o impacto
econdmico que essa populacdo ira gerar na sociedade.

Lembre-se de que vocé agora trabalha no clube Mais Vida e tem como objetivo
em sua funcdo desenvolver projetos para o publico idoso no clube. Em um primeiro
momento vocé apresentou um projeto ao diretor, mas ele foi rejeitado; apos uma
revisao e readequacao, ele foi novamente apresentado a direcao. Dando sequéncia
Nno processo de desenvolvimento do projeto, chegamos a nossa proxima situacao-
problema. O diretor do clube voltou a te procurar para conversar sobre o projeto.
Ele elogiou as melhorias que ocorreram em relacdo ao seu embasamento teodrico,
mas disse que, apesar de entender que a populagdo idosa ira crescer e tera grande
participacdo na sociedade, ele ainda nao se mostrou convencido de como um projeto
desses pode ter retorno positivo para o clube.

Tendo em vista que voceé ainda nao alcancou o objetivo de convencé-lo sobre a
sua importancia do seu o projeto, o que vocé pode acrescentar de informagao para
enfim convencer a direcdo do clube a apostar em seu projeto? Dentro dos objetivos
do clube, quais retornos esse projeto ira gerar? Como vocé transformaria essas
informacdes em numeros?

Vocé ja percebeu que os dados anteriores sao insuficientes para mostrar gue um
projeto de exercicios fisicos voltados para a populagao idosa € importante para o clube.
Agora, com as informacdes adquiridas ao estudar esta secao espera-se que voceé seja
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capaz de enfim convencer a direcao do clube Mais Vida da importancia desse projeto
tanto para o clube quanto para a populacao idosa e a sociedade.

Nao pode faltar

Vimos na secao anterior que a populacao mundial verm passando por um processo
de transicao demografica. Esse processo tem como particularidade a mudanga das
caracteristicas populacionais. Nas ultimas decadas tém diminuido a porcentagem da
populacdo jovem e aumentado significativamente o porcentual da populacdo com
idade mais avancada e da populacado idosa, por isso o conhecimento aprofundado
sobre essa populacao se faz importante. Iremos a partir de agora entender quais sao
suas caracteristicas, bem como os fatores sociais e politicos relacionados ao processo
de envelhecimento.

O processo de envelhecimento é caracterizado por diversas alteracdes no
organismo do individuo; essas alteracoes vao desde fisiologicas e fisicas ate psicologicas
e sociais. Cada uma delas é responsavel por gerar resposta especifica no organismo,
com o objetivo de adapta-lo a essa nova fase da vida.

E certo que as condicdes de vida das pessoas melhoraram muito, tivemos a
evolugao tecnologica, que foi e ainda € muito importante para 0s avanc¢os na saude,
assim como houve melhoras nas politicas publicas que visam proteger a populagao
idosa, melhora nos programas de saude voltados a prevencao de doengas cronico-
degenerativas, melhoras na qualidade da alimentacao, e, por fim, 0 aumento da renda
dessa populacdo (CAMARANO, 2002; LEBRAO, 2007; CARNEIRO et al,, 2013). Esses
sao alguns dos fatores que auxiliaram no processo de transicao demografica, poréem
nao basta apenas criar condicdes para que a populacao tenha uma expectativa de vida
maior, se Nnao proporcionarmos condicdo de vida adequada a ela.

Mendes et al. (2005) indicam que o processo de envelhecimento traz algumas
mudangas significativas que contribuem com as condi¢Oes de saude e qualidade
de vida que os idosos terdo. Esses aspectos vao desde problemas diretamente
relacionados a saude, como as doencas cronicas, até a problemas de aspectos sociais,
como a reclusao e a depressao.

Para iniciarmos a discussao sobre as condicdes de saude e qualidade de vida do
idoso, é fundamental que vocé tenha clareza do conceito de qualidade de vida e do
que podemos considerar como condicao de saude de uma populacao. Em relagcao
a condicdo de saude, podemos considera-la como o momento da saude de uma
pessoa com caracteristicas permanentes ou com duracao estendida, podendo esse
momento ser considerado uma condicdo boa ou ruim de saude.

Ja em relacdo a qualidade de vida, € um conceito que vale a pena discutirmos com
mais detalhamento, pois ndo ha ainda uma definicdo que seja consenso na literatura,
e isso faz com que se torne necessario maior entendimento sobre a questao.
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De acordo com Vecchia et al. (2005), o conceito de qualidade de vida é relativo
principalmente aoc bem-estar pessoal e a autoestima, porém, para contemplar essa
condicdo, diversos fatores sao determinantes, como a condi¢do de saude, a saude
mental e fisica, além dos aspectos sociais. Ja a Organizacao Mundial da Saude (1994
apud PEREIRA: TEIXEIRA; SANTOS, 2012) define de maneira resumida a qualidade de
vida como a satisfacdo pela realizacao de alguma necessidade pessoal.

Figura 1.3 | Aspectos que influenciam a qualidade de vida
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Capacidade
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Fonte: adaptada de Vecchia et al. (2005).

Agora que vocé ja esta familiarizado com os conceitos de condicao de saude e
qualidade de vida, vamos ver como esses dois conceitos sao aplicados na populacao
idosa, que € objeto de nossos estudos.

Vecchia et al. (2005) realizaram um estudo buscando desvendar o significado de
qualidade de vida para a populacdo idosa, uma vez que condicionam a qualidade
de vida ao bem-estar social. Nesse estudo foram entrevistados 365 idosos, € no
questionario aplicado estava a seguinte questdo: “O que ¢ qualidade de vida para o(a)
Senhor(a)?”. Apos essa pergunta os resultados encontrados foram surpreendentes,
tendo como principais respostas: (1) a preservacdo dos relacionamentos interpessoais;
(2) a manutencado dos niveis de saude; (3) a manutencao do equilibrio emocional;
(4) o acumulo de bens materiais; e (5) momentos de lazer. Outras respostas foram
dadas, porém nado tiveram significancia. Essas respostas variaram entre aspectos
sociais, trabalho, espiritualidade e religido.

Essas respostas fizeram com que os autores classificassem os idosos em trés
perfis: o primeiro deles corresponde a idosos que priorizam questdes afetivas e
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de familia; o sequndo grupo corresponde a idosos que priorizam em sua vida o
prazer e o conforto, enquanto o terceiro grupo refere-se aos iIdosos que priorizam o
cumprimento de seus ideais.

Pensando na percepcao do idoso sobre a qualidade de vida e relacionando-a com
a condicao de saude, podemos perceber que, apesar de diversos aspectos poderem
influenciar as condicdes de saude e a qualidade de vida, alguns fatores podem influenciar
de maneira mais significativa para isso acontecer. Entre esses fatores podemos destacar
a saude de maneira geral e os aspectos sociais. No que diz respeito aos aspectos
relacionados a saude, temos como destaque as doengas cronico-degenerativas, que
sao as doencgas que mais afetam essa populagdo. Iremos estudar as doencgas cronicas
com um maior aprofundamento ainda nesta unidade da disciplina.

Ja em relacao aos aspectos sociais que influenciam as condicdes de saude e a
qualidade de vida, Mendes et al. (2005) destacam que no processo de envelhecimento
a pessoa passa por diversos momentos de dificuldades e alegrias que influenciam suas
caracteristicas sociais. Entre esses momentos alguns marcam mais do que outros, e
0 momento da vida em que a pessoa se aposenta € um dos que marcam muito uma
pessoa, principalmente se ela alcanca a aposentadoria em idade mais avancada.

O individuo idoso passa diversos anos contribuindo ativamente no mercado de
trabalho, sentindo-se util para a construcao da sociedade em que vive, porém, quando
ocorre a interrupcao desse processo, e principalmente quando ela acontece de forma
abrupta, a adaptacao nem sempre € a mais adequada, e isso se reflete diretamente na
qualidade de vida dos idosos, pois eles comecam a se sentir indteis, desvalorizados e
desqualificados. Inicialmente esse nao € o objetivo principal do processo de aposentadoria,
pois O objetivo principal é recompensar o individuo pelos anos de produ¢do com um
merecido tempo de descanso. Porem, a aposentadoria tira do individuo a condicao de
competicao que o mercado de trabalho gera, fazendo com que o principal sentimento
que esses individuos tenham seja o de inutilidade (MENDES et al, 2005).

{%& Assimile
Qualidade de vida e condicao de saude sao aspectos da vida de um
individuo e sdo diferentes entre si, porém ¢é importante que vocé tenha

consciéncia de que ambas podem influenciar o outro tanto nos aspectos
pOositivos como Nnos negativos.

Mesmo que atualmente esse cenario tenha sofrido algumas alteracdes, como
O aumento No numero de idosos que mesmo depois de aposentados continuam
trabalhando, esse numero ainda ndo representa a maioria da populacao idosa
(CARNEIRO et al, 2013). Esse € um caminho que auxilia o processo de adaptacédo do
individuo idoso a sua nova condicao na sociedade.
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Isso tem refletido o que defende a Politica Nacional do Idoso (PNI), criada pela Lei
n° 8.842/1994, que, de acordo com Mendes et al. (2005), estabelece direitos como
autonomia, integracao e participacao na sociedade.

@ Reflita

Com uma definicdo tdo ampla sobre o conceito de Qualidade de Vida,
reflita sobre quais outros aspectos nao abordados podem influenciar nos
aspectos sociais da vida das pessoas idosas, levando em consideracdo
também acontecimentos que possam ter ocorrido em sua vida.

Poréem o aumento da populacao idosa e principalmente 0 aumento No nUMero
de pessoas idosas inativas tém gerado grande preocupacao gquanto ao impacto
econdmico que € gerado aos cofres publicos. Isso € resultado da transicdo
epidemiologica citada por Lebrao (2007), uma vez que a caracteristica principal das
doencas cronico-degenerativas € persistir a longo prazo, fazendo que os gastos para a
manutencao da saude sejam altos. E essa projecao € de aumento nos proximos anos,
seguindo o mesmo ritmo do aumento da populacdo idosa.

E valido lembrar que, diferentemente dos paises desenvolvidos, que quando
passaram pela transicao demografica apresentavam uma politica estavel e com
muitas riquezas, o Brasil € um pais em desenvolvimento e na atualidade passa por um
momento politico instavel e com riquezas limitadas, tendo como principal desafio
aproveitar os recursos da melhor maneira possivel, principalmente no que diz respeito
a manutencdo do crescimento econdmico, a sustentabilidade fiscal e também em
relagao a assisténcia a saude (CARNEIRO et al, 2013).

Os gastos com saude séo cada vez mais altos no Brasil. Carneiro etal. (2013) apontam
que os motivos para esse aumento sdo diversos, entre eles podemos destacar: (1) a
oferta; (2) a inflacao; (3) as inovacdes tecnologicas na area; e possivelmente o mais
importante de todos, (4) o aumento da demanda, ou seja, aumento da populagdo
com necessidade de cuidados de saude.

Pode-se perceber o tamanho desse aumento ao comparar a media de gasto
com saude mundialmente, que é de 7% do Produto Interno Bruno (PIB) de um pais,
com a média do Brasil, que gasta com saude cerca de 8% a 9% do seu PIB, sendo
representado pelo valor bruto de mais de RS 400 bilhdes. Porém esses valores ainda
sao menores do que os investidos pelos paises desenvolvidos, que chegam proximo
aos 12,5% do PIB (CARNEIRO et al., 2013).
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No Brasil, a distribuicao dos valores gastos com a saude esta direcionada a dois
itens principais: consumo de servicos, que representa aproximadamente 70% do total
investido na saude, e medicacao, que tem investimento de aproximadamente 20%
do valor total investido em saude. Em relacdo a despesa per capita com os bens de
saude, a populacdo em geral teve um gasto de aproximadamente RS 1.100,00, reais
enquanto o gasto do governo foi de aproximadamente RS 900,00. Apesar de todos
esses dados, o Brasil ainda € considerado um pais que investe pouco em saude.

Carneiro et al. (2013) apontam que no Brasil os gastos destinados a saude se
comportam como uma curva parecida com a letra "J". Isso quer dizer que nas
idades iniciais da vida o gasto com saude ¢ alto, porém na juventude esses gastos
acabam diminuindo e depois que ha um avango na idade os gastos com saude
comegam a aumentar.

I:. Vocabulario

O termo per capita significa "por cabeca” e € muito utilizado em dados
estatisticos. Em nosso caso, esse termo € utilizado para mostrar qual foi o
gasto meédio por pessoa em bens de saude.

! Pesquise mais

Para saber mais sobre o impacto econdmico causado pela populacao
idosa acesse o estudo publicado por:

CARNEIRO, Luiz Augusto et al. Envelhecimento populacional e os
desafios para o sistema de saude brasileiro. Sao Paulo: Instituto de
Estudos de Saude Suplementar. 2013, Disponivel em: <www.iess.org.br/
envelhecimentopop2013.pdf>. Acesso em: 20 jul. 2016.

Observando que a transicao demografica resulta também no aumento dos
gastos com saude, foi necessario que se pensasse um modelo de tratamento para
a populagao idosa que tivesse como objetivo principal a prevencao das doencas,
auxiliando e melhorando sua condicao de saude, alem de evitar internacdes hospitalares
desnecessarias, 0 que gera aumento dos gastos com saude (CARNEIRO et al,, 2013).

Carneiro etal. (2013) ainda apontam que a necessidade de propostas de tratamentos
preventivos, somada ao alto custo e a falta de eficiéncia dos cuidados nos hospitais,
levou o governo a desenvolver politicas publicas assistenciais para essa populacao,
tendo como resultado os programas de cuidado em ambiente familiar e comunitario,
Como as casas de asilo.
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Esses programas desenvolvidos visam também respeitar o Estatuto do idoso e
a Politica Nacional do Idoso, que estabeleceram os direitos dos idosos. Com isso,
cada vez mais politicas publicas foram desenvolvidas para a populacao idosa. Mendes
et al. (2005) apontam também que os objetivos das politicas publicas desenvolvidas
para essa populacdo estdo relacionados a pratica de exercicio fisico regular, ao
desenvolvimento cultural, social e de lazer, bem como ao desenvolvimento de acdes
culturais, em centros especificos como parques. Porém, na década de 1970, as politicas
publicas voltadas para idosos tinham como caracteristicas acdes de solidariedade e de
protecao. Exemplo disso € a aposentadoria que garantia beneficios a essa populacao
(FERNANDES; SOARES, 2012).

Em 1988, foi incluido na Constituicao brasileira um artigo que teve como objetivo
sacramentar o direito a saude para a populacao, afirmando que “a saude € direito de
todos e dever do Estado” e tem como objetivo, por meio de politicas publicas, reduzir
o risco de doenca e outros problemas relacionados a saude.

Infelizmente mesmo que atualmente haja um reconhecimento ainda maior da
importancia da populacdo idosa e uma preocupacao cada vez maior sobre quais serao
as condicdes sociais e estruturais para atender de forma adequada as necessidades
dessa populacao, principalmente com o intuito de contemplar os direitos previstos em
lei, ainda ndo podemos dizer que as acdes e as propostas idealizadas pelos governos
sao suficientes para que haja condicdo adequada e que contemple grande parte da
populacao em questao (MENDES et al,, 2005).

Pensando sobre as politicas publicas voltadas para a populacdo idosa e
relacionando-as com a Educacdo Fisica, devemos dar destague a uma das
recomendacdes apontadas por Mendes et al. (2005) que defendem como objetivo
dessas politicas a pratica de exercicios fisicos regulares. Os autores, porem,
destacam que essa pratica pode ocorrer em ambientes especificos como centros
de convivéncia, mas também em parques publicos.

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACMS — American College of
Sports Medicine) publicou em 2009 um posicionamento oficial no qual aponta que as
praticas de exercicios regulares auxiliam na manutencao e no controle do declinio das
capacidades fisicas decorrentes do processo de envelhecimento. Além disso, a pratica
de exercicios fisicos regulares € eficaz na prevencdo de inumeros fatores de risco
para a aquisicdo de doencas cronico-degenerativas, como hipertensao, sindrome
metabolica, dislipidemia, diabetes, osteoporose e doencas cardiacas.

D Exemplificando

Um individuo sedentario que entra no processo de envelhecimento
apresenta como caracteristica o declinio consideravel de suas
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capacidades fisicas e piora em sua condicao de saude. Ja no caso
de um individuo ativo fisicamente, quando entra no processo de
envelhecimento, apresenta esse declinio nas capacidades fisicas
tardiamente, apresentando condicdes de saude melhores.

Muitos sao os fatores que podem interferir na qualidade de vida e na condicao
de saude independentemente da populacdo em questao, porém, quando falamos
dos idosos, o proprio fato de estarem passando pelo processo de envelhecimento
se torna o fator de destague, pois muitas mudancgas estao ocorrendo anualmente no
seu organismo e ele acaba perdendo a capacidade de realizar as mesmas tarefas de
quando era jovem.

Isso ainda contribui para © aumento nos gastos com a saude, O que gera
impacto econdmico muito grande para o pais. Porém existe o lado positivo dessas
condicdes, que é o fato de essas consequéncias do processo de envelhecimento
proporcionarem a preocupacao com politicas publicas de atendimento a essa
populacdo, principalmente no que diz respeito a prevencdo de doencas cronicas. A
busca pela prevencdo de doencas e pela longevidade se torna o melhor argumento
para convencer a populagcdo em geral de que nao basta apenas dar atencao ao fato
de que o numero de idosos cresce muito anualmente, mas, sim, que se faz necessaria
a atencao sobre como tratar essa populacdo adequadamente, pois ela sera cada vez
mais predominante na sociedade.

Sem medo de errar

Agora gue vimos detalhadamente diversos aspectos da populacdo idosa,
vamos retomar a situacao-problema, em que vocé deve convencer a direcdo do
clube Mais vida da importancia da implantacdo de um projeto de atividades fisicas
voltado a populacao idosa. Agora seu objetivo € apresentar informacdes sobre
como esse projeto pode auxiliar essa populagcao de forma efetiva e ao mesmo
tempo trazer mais associados para o clube. Como vocé pretende convencer a
direcao do clube a apostar em seu projeto? Quais retornos seu projeto ira gerar?
Como vocé transformaria essas informacdes em numeros?

Para isso € necessario que vocé inicialmente insira em seu projeto um topico
referente as necessidades da populacdo idosa, o qual deve abordar aspectos dessa
populacao no que diz respeito a sua qualidade de vida e condicao de saude. Utilize
esse momento para enaltecer que essa populacdo cedo ou tarde sera dependente
de programas que auxiliem a melhoria de sua qualidade de vida. Comprove essa
informacdo apontando os dados do investimento do Brasil na saude publica,
destacando, ainda, a populagao que mais faz uso dos servicos de saude. Outro
ponto de destaque como argumentacdo da importancia do projeto para esse
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publico-alvo esta relacionado as esta relacionado as limitagcdes encontradas nas
propostas de politicas publicas para essa populacdo. Em um segundo momento,
seria interessante incluir no projeto as informacdes referentes ao impacto
econdmico que o aumento da populacao idosa gerou. Nesse aspecto, vocé pode
utilizar como um bom argumento de convencimento o fato de que 0s idosos
saudaveis apresentam menores gastos com saude, assim, ao participarem do projeto
desenvolvido por vocé, espera-se que esses alunos se tornem fiéis ao programa e
permanecam no clube por muito tempo, uma vez que terdo consciéncia de que o
sedentarismo acarreta prejuizo a saude e consequentemente a qualidade de vida.

f(‘/ Atencao
Y

Quando vocé escrever seu projeto € necessario que a argumentacao
esteja coerente com as necessidades e 0s objetivos do clube, o que nem
sempre representara especificamente o beneficio da populacao idosa.

Avancando na pratica

Atingindo o publico-alvo
Descricdo da situagao-problema

Vocé esta desenvolvendo um projeto de pratica de exercicios fisicos regulares para
a populacao idosa e felizmente seu projeto teve aceitacdo no clube em que vocé
trabalha. Seu proximo desafio € conseguir captar novos associados, principalmente
para realizar as atividades do seu projeto. Para o processo de captacdo de alunos e
importante que vocé faca a divulgacao do projeto e que, além de informar os principais
dados, também ¢é enalteca os principais beneficios que ele trard para essa populacao.

Com os dados obtidos nas duas primeiras secdes desta unidade, esperamos que
vOCé esteja apto a desenvolver essa divulgagcdo com informacgdes pertinentes. Porém,
como vocé nunca montou um informativo de algo, algumas duvidas surgiram: quais
sao 0s dados principais do projeto que devem ser divulgados? Como apresentar 0s
beneficios do projeto se temos diversos aspectos que melhoram com a pratica de
exercicios fisicos? E quais sado os cuidados para ndo fazer uma divulgacao que pareca
ofensiva a populacao idosa?

Resolugao da situacdo-problema

Para resolver essa situagcao-problema, vocé deve elaborar um informativo que
contenha em primeiro lugar 0 nome do projeto, nesse caso, vocé pode colocar
O nome que achar mais conveniente, pois o clube lhe deu liberdade para isso; em
segundo lugar deve informar os dias, horarios e local em que as atividades do projeto
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serdo realizada; deve informar também a quantidade de vagas por turma e a quantidade
de turmas que serao montadas. E por fim deve informar os valores do projeto, caso
seja cobrada alguma taxa dos alunos.

Como informagdes chamativas que incentivem os idosos a procurarem seu projeto
para melhoria da qualidade de vida, vocé pode usar a prevencao de doencgas cronicas,
a melhoria dos aspectos de interacao social, a autonomia para as atividades diarias, a
economia com os gastos relacionados a saude (como remédios e consultas) e por fim
pode dar maior destaque a possibilidade de retardar o processo de envelhecimento no
que diz respeito ao declinio das capacidades fisicas.

Faca valer a pena

1. Mendes et al. (2005) indicam que o processo de envelhecimento
traz algumas mudancas significativas que contribuem com as

e que 0s idosos terdo.
Esses aspectos vao desde problemas diretamente relacionados a
como as doencgas cronicas, bem como relacionados
a problemas de COMO a reclusao e a depressao.

Analisando a afirmacao, qual alternativa completa os espacos corretamente?
a) Condicdes de Vida, Qualidade do ar, Relacionamento e Psicologicos.
b) Condi¢cdes de Saude, Qualidade de vida, Saude e Aspectos Sociais.

C
d
e) Condicdes de Saude, Qualidade de Vida, Saude e Psicologicos.

Qualidade de Vida, Saude, Condicdes de Saude e Aspectos Sociais.
Quedas, Fraturas, Osteoporose e Pensamento.

)
)
)
)
2. O idoso passa diversos anos contribuindo ativamente no mercado de
trabalho, sentindo-se Util para a construcdo da sociedade em que vive,
porém, quando ocorre a interrupcado desse processo, principalmente

quando ela acontece de forma abrupta, a adaptacao nem sempre € a mais
adequada, e isso se reflete diretamente na qualidade de vida.

De acordo com essa afirmacdo, analise as proposicoes:

| — A qualidade de vida dos idosos piora quando ha interrupcao do trabalho,
pois ele ird descansar mais.

Il — E provavel que o idoso, ao parar de trabalhar, sinta-se desvalorizado e
desqualificado.
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[l = O sentimento de inutilidade sentido pelo idoso ao chegar nessa fase da
vida ndo tem relacdo com o trabalho.

IV — O processo de adaptacao ao processo de aposentadoria nao € um
problema para os idosos.

Ao analisar as proposicdes, pode-se considerar correto o gue se afirma em:
a) |, apenas.

b) Ill, apenas.

c) ll, apenas.

d) Il e IV, apenas.
e) lll e IV, apenas.

3. O processo de envelhecimento é caracterizado por diversas alteracdes
no organismo do individuo, e essas alteracdes vao desde fisiologicas
e fisicas até psicologicas e sociais. Cada uma dessas alteracdes ¢é
responsavel por gerar resposta especifica no organismo com o objetivo
de se adaptar a nova fase da vida.

De acordo com a afirmacao é possivel dizer que um dos aspectos sociais
que se alteram na velhice é:

a) Aquisicdo de novos amigos.
b) Melhora nas condi¢cdes de saude.
c) Diminuicdo do numero de lesdes.
d)

)

e) Falta de interacdo social.

Melhora das capacidades fisicas.
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Secao 1.3

Efeitos e recomendacoes de exercicios fisicos no
processo de envelhecimento

Dialogo aberto

Caro aluno, nesta secdo vocé ira aprender sobre as alteracdes nas funcdes
fisiologicas que ocorrem no organismo No processo de envelhecimento e como
isso ira refletir de maneira geral no individuo. Iremos abordar também quais sdo
0s principais beneficios que a pratica de exercicios fisicos regulares gera para 0s
idosos, bem como qual € a caracteristica de exercicio mais recomendada para
essa populacao. E para fechar, vocé aprendera quais sao 0s principais cuidados
que devem ser tomados quando elaborar um programa de exercicios fisicos para a
populacao idosa.

Vamos retomar a situacao apresentada no Convite ao Estudo, na qual vocé acaba
de passar em um processo seletivo para atuar no departamento de esportes do clube
Mais Vida, em um cargo no setor administrativo, e tem por objetivo desenvolver
novos projetos esportivos e de lazer para o clube. O objetivo do clube agora ¢é
desenvolver projetos voltados para a terceira idade e vocé sera o responsavel por
desenvolvé-los.

Nas primeiras fases de desenvolvimento do projeto, a direcdo do clube o
questionou sobre a importancia dele para a instituicao, pois nao havia ficado satisfeita
com as justificativas apresentadas no projeto inicial; vocé entdo apresentou mais
dados que foram convincentes sobre sua importancia. Agora que o diretor do clube
esta convencido de que esse projeto realmente € importante para a agremiacao e
para a populacao idosa, ele questiona qual € a atividade fisica que sera oferecida
no projeto, dias e horarios das aulas. E € nesse momento que vocé comeca a
refletir e percebe que ndo sabe exatamente qual seria 0 exercicio mais indicado
para essa populacao. Comeca a levantar alguns questionamentos como: Qual é a
caracteristica de exercicio mais indicada para essa populacdo? Qual € a intensidade
de exercicio indicada? O que os exercicios promovem de beneficios? Existe algum
Consenso sobre o exercicio fisico para idosos?

S30 essas as perguntas que tentaremos responder nesta se¢do, para que VOCE,
futuro profissional da Educacao Fisica, tenha conhecimento das particularidades
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dessa populacao e se torne capaz de prescrever de forma correta 0s exercicios
mais indicados para idosos, fazendo também a relacdo desses exercicios com os
beneficios que eles promovem para o individuo idoso.

Para o fechamento desta unidade de ensino do livro didatico € importante que
vOCé, além de resolver a situagao-problema, tambéem realize uma analise estatistica
da populacao idosa de sua cidade com base nos conteudos estudados. Bons estudos.

Nao pode faltar

E importante que se torne claro para vocé que, durante o processo de
envelhecimento, diversas caracteristicas de um individuo sofrem alteracdes que
contemplam todas as variaveis, como as caracteristicas fisicas, os sistemas fisiologicos
e 0s aspectos psicologicos. Em relacdo as caracteristicas fisicas, podemos destacar
como exemplo as alteracdes que a pele sofre com o envelhecimento, a qual acaba
tendo uma diminuicdo de sua espessura e 0 aumento da fragilidade. Nas alteracdes
fisiologicas, destacamos a diminuicdo da capacidade funcional dos sistemas e, em
relacao aos aspectos psicologicos, destacamos a diminuicdo da interacdo social.

O grande desafio do processo de envelhecimento € que o individuo chegue na
idade avancada com condicdes de saude adequadas para que possa ter autonomia
em sua vida. Considerando as alteracdes que ocorrem Nno Organismo com o
envelhecimento e 0 aumento na expectativa de vida das pessoas, 0s aspectos que
mais afetam a condicdo de saude e a qualidade de vida dos idosos sdo as doencas
créonico-degenerativas e os declinios que ocorrem nas capacidades funcionais. Essas
duas condi¢des afetam diretamente a autonomia do individuo.

Em relacdo as doencas cronico-degenerativas, 0 avanco na area da saude, com
o desenvolvimento de novas e mais eficientes medicacdes, a evolucdo dos metodos
diagnosticos e 0 avanco nas terapias e tratamentos das patologias fizeram que a
expectativa de vida populacional fosse aumentada consideravelmente, porem com
iSSO 0 aumento Nos gastos com a saude tambem excedeu, de modo que se tornasse
necessaria a atencao a prevencao das doencas cronico-degenerativas. E, para que o
processo de prevencao das doengas cronico-degenerativas ocorra de maneira eficaz,
€ necessario que seja dada atencdo a pratica de exercicios fisicos regulares, pois o
sedentarismo somado ao processo de envelhecimento esta diretamente relacionado
ao acometimento das doencas cronico-degenerativas.

%%‘? Assimile
As doencas cronico-degenerativas sao causadas por diversos fatores
gue acometem o individuo no decorrer de sua vida durante um longo

periodo de tempo. Por exemplo, obesidade, doencas cardiovasculares,
hipertensdo arterial e diabetes.
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Agora, a0 pensarmaos nas capacidades funcionais que sao afetadas no processo de
envelhecimento e como isso traz consequéncias a condicao de saude e a qualidade
de vida do individuo idoso, percebemos que as capacidades funcionais mais afetadas
sao: a forca muscular, o equilibrio, a flexibilidade, a agilidade e a coordenacdo motora.
Essas capacidades funcionais influenciam diretamente o controle e desempenho
neuromuscular de qualquer individuo e durante o processo de envelhecimento
acabam sofrendo um comprometimento consideravel. Assim, o individuo idoso
perde a capacidade de ser autbnomo, principalmente no que diz respeito a realizagcao
das tarefas do dia a dia, tornando-se cada vez mais dependente do auxilio de outras
pessoas.

Nobrega etal. (1999) ainda destacam que os efeitos do processo de envelhecimento
e as alteracdes organicas que resultam desse processo se caracterizam como um
ciclo vicioso, como mostra a Figura 1.4.

Figura 1.4 | Ciclo vicioso do envelhecimento

/ Envelhecimento \
/ Inatividade fisica Inatividade fisica

Ansiedade e
Menor motivagao
+ Fragilidade

menor autoestima musculoesquelética

\ Perda do estilo de vida /

independente

Fonte: Nobrega et al. (1999, p. 208).

Vocé pode perceber que o descondicionamento fisico € um importante aspecto
desse ciclo, pois ele leva consequentemente a diminui¢cdo das capacidades funcionais,
caracterizada pela fragilidade musculoesquelética.

Entreasdiferentesalteracdesfisiologicasresultantesdo processodeenvelhecimento,
comegaremos com 0s aspectos neurais, pois sdo eles que comandam os sistemas
fisiologicos do organismo.

O Sistema Nervoso Central (SNC) e o Sistema Nervoso Periférico (SNP) sdo dois
importantes sistemas no controle das fun¢des organicas do nosso organismo. O SNC
€ responsavel pela interpretacao das informagdes provenientes dos estimulos internos
e externos e por fornecer as respostas a esses estimulos. Ja o SNP € responsavel pelo
envio das informacdes ao SNC. Para isso ele é separado em duas divisdes, sendo
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a primeira delas a divisdo sensitiva (aferente), que ¢é responsavel pela leitura das
informacdes internas e externas do organismo e por envia-las para o0 SNC, e a segunda
divisdo € a motora (eferente), que € responsavel pelo envio das informagdes do SNC
para as diferentes partes do organismo em resposta ao estimulo lido.

Quem carrega as informacdes no SNC e SNP sdo os neurdnios, e durante o
processo de envelhecimento os neurdnios comegam a ter sua funcao comprometida
devido a atrofia cerebral, reducao na quantidade de neurdnios e diminuicao da
condutividade elétrica, escasseando assim a transmissao dos impulsos Nnervosos.
Essas alteracdes neurofisiologicas também contribuem para as modificacdes nas
capacidades funcionais.

Outro sistema organico que sofre alteracdes com o envelhecimento € o sistema
cardiovascular. Com o passar dos anos O coracao apresenta aumento em seu
tamanho, assim como ocorre acréscimo de sua rigidez devido a adigao de colageno
no miocardio. Em resposta a diminuicdo na atividade neural com o envelhecimento,
O coracao apresenta reducao na sua atividade beta-adrenérgica, ou seja, apresenta
diminuicao na frequéncia cardiaca maxima e do volume sistolico maximo,
conseguentemente ha reducdo do consumo Maximo de oxigénio.

E. Vocabulario

A atividade beta-adrenérgica esta relacionada a acao dos receptores beta-
adrenérgicos encontrados no coracdo. Quando esses receptores sdo
ativados eles promovem um estimulo excitatorio na resposta do musculo
cardiaco, aumento da frequéncia cardiaca e forca da contragao.

No sistema cardiovascular ha ainda outra alteracao referente ao processo de
envelhecimento _ o fato de as artérias sofrerem alteracdes na sua plasticidade, na
distensibilidade e em sua dilatacao, apresentando diminuicdo dessas caracteristicas e
consequentemente o aumento na pressao arterial sistémica.

@ Reflita

Até este momento de nosso estudo, discutimos sobre as alteracdes
cardiovasculares e neurais resultantes do processo de envelhecimento.
Como vocé relacionaria essas informacdes com a elaboracao de
um programa de exercicio fisico? Ha necessidade de uma adaptacao
especifica na prescricdo de exercicio para essa populacao?
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Dando sequéncia as alteracdes fisiologicas que ocorrem no processo de
envelhecimento, iremos discutir agora uma das alteracdes que talvez seja a mais
perceptivel entre todas as abordadas nesta secao, que € a alteracao no sistema
musculoesquelético. A diminuicdo da massa muscular com o passar dos anos € algo
notavel em qualquer pessoa. Esse processo de perda de massa muscular associada ao
envelhecimento € conhecido como sarcopenia.

Em consequéncia a diminuicdo da massa muscular podemaos observar também
a reducdo na forca maxima. E comum que entre os 20 e 30 anos uma pessoa atinja
0 apice no desenvolvimento da forca. Depois desse apice, © comportamento desta
capacidade comeca a apresentar pequena variacao no sentido da diminui¢cao da forca,
de modo que a partir dos 40 anos comece a apresentar declinio mais significativo.
Nobrega et al. (1999) apontam que a forca em um individuo idoso chega a atingir até
40% de reducao apos os 60 anos, e que essa reducao interfere profundamente na
dinamica do movimento, aumentando o risco de lesdes e quedas.

Além da perda de massa muscular, outras alteracdes ocorrem nos musculos com
o0 envelhecimento , como a diminuicdo da plasticidade muscular, da elasticidade
das articulacdes, atrofia muscular, aumento da rigidez muscular, tendo como
consequéncia a diminuicdo na flexibilidade. E estruturalmente podemos também
destacar a diminui¢cao da estatura, resultante da compressao dos discos intervertebrais
que ocorrem também com o envelhecimento.

As alteracdes na massa muscular, e consequentemente na forca, também afetam
outros aspectos fisiologicos, como a composicdo corporal. Até os 45 anos ha um
aumento no peso corporal dos individuos, poréem apos essa idade 0 peso corporal
comeca a apresentar uma gqueda importante. Essa queda ocorre por dois maotivos
principais. O primeiro deles € o que ja constatamos anteriormente, que € a reducao na
massa muscular; o segundo e Ndo menos importante € a reducao na densidade ossea.

A perda de massa 0ssea relacionada ao processo de envelhecimento € conhecida
como osteopenia, que ¢ resultante da deterioracao dos 0ssos, principalmente pela
perda de calcio 0sseo. A perda dos minerais 0sseos ocorre devido a capacidade de
sintese oOssea reduzida por causa do envelhecimento, fazendo com que a reabsorcao
feita pelos osteoclastos seja maior, diminuindo assim a densidade ossea dos individuos.

Outro aspecto que se altera com o envelhecimento relacionado a composicao
corporal € o acumulo de gordura No organismo. A tendéncia € que com o passar dos
anos Nosso corpo acumule mais gordura, principalmente devido a falta de realizacao
de exercicios fisicos regulares e ma alimentacao.

Todos estes aspectos destacados anteriormente influenciam diretamente
na qualidade de vida e na condicdo de saude de qualguer individuo e sao mais
determinantes quando tratamos de pessoas idosas, pois elas acabam perdendo a
autonomia e se tornam cada vez mais dependentes.
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Vimos que os maiores problemas relacionados ao processo de envelhecimento
estao nos altos custos para o tratamento das doencgas cronico-degenerativas que
acometem os idosos e na diminuicao das capacidades funcionais. Infelizmente o
processo de perda das capacidades funcionais € algo que nao pode ser revertido. Esses
problemas podem ser ainda maiores quando tratamos de um individuo sedentario,
pois ele estara mais suscetivel aos efeitos deletérios do processo de envelhecimento e
a adquirir doencas cronico-degenerativas.

Nesse caso, a pratica de exercicios fisicos regulares auxilia no combate de ambas
as situacdes agravantes e se trata de um importante mecanismo de prevengao
contra doencas cronico-degenerativas, pois ao mesmo tempo atenua o declinio das
capacidades funcionais do organismo. Assim, O exercicio se torna uma importante
ferramenta no combate aos efeitos do processo de envelhecimento no organismo.

Que a pratica de exercicios fisicos regulares promove diversos beneficios ao
organismo ja e claro na literatura, e para os individuos idosos isso nao ¢ diferente. No
que diz respeito a neurofisiologia, Coelho e Virtuoso Junior (2014, p. 663) indicam
que a “pratica de exercicios fisicos regulares promove uma melhora na liberacdo dos
neurotransmissores, auxilia na melhora do fluxo sanguineo e da vascularizacao na
regido do cérebro’, e como consequéncia ha a melhora na sinalizacdo dos impulsos
Nervosos e suas respostas.

Nos aspectos cardiovasculares a pratica de exercicios fisicos regulares nao impede
o declinio da capacidade cardiovascular, poréem € possivel combater as perdas e
atenua-las, tendo em vista que um idoso que pratica exercicios fisicos regularmente
chega a apresentar capacidade cardiorrespiratoria 30% maior que o individuo idoso
gue nao pratica nenhum exercicio fisico. No caso de idosos sedentarios que iniciam
a pratica de exercicios fisicos regulares, os autores indicam que é possivel que eles
consigam apresentar melhoras na capacidade cardiorrespiratoria. O processo de
adaptacao cardiovascular ao exercicio ocorre por causa do aumento da capilarizacdo,
melhora no fluxo sanguineo, melhora da entrega de oxigénio para a musculatura,
aumento do volume sistolico, diminuicdo do débito cardiaco e frequéncia cardiaca
baixa. Essas adaptacdes em especifico ocorrem em resposta ao treinamento aerobio.

Em relacdo as alteracdes no sistema musculoesquelético, os beneficios que a
pratica de exercicio fisico regular promove vao aléem de apenas melhorar os niveis
de forga, pois essa capacidade interfere diretamente na aptiddo do individuo idoso
de realizar as atividades do dia a dia sem a necessidade de alguém para auxilia-lo. Os
ganhos de forca de um individuo idoso submetido a um programa de exercicios de
forca é similar aos ganhos apresentados por um jovem adulto, também submetido ao
treinamento de forca. O que justifica esse grande aumento no idoso sdo 0s ganhos
neurais de forga, e posteriormente a esse ganho aparece 0 aumento da area de secgao
transversa do musculo, ou seja, 0 aumento da massa muscular.
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No que diz respeito a diminui¢do da densidade 6ssea, a pratica de exercicio fisico
regular promove um efeito anabolico e anticatabolico nos 0ssos; no lado anabadlico,
O exercicio promove uma potencializacao na acdo dos osteoblastos na sintese
0ssea, enquanto em relacdo ao efeito anticatabolico o exercicio atenua a acao dos
osteoclastos na reabsor¢cao dos minerais 0sseos.

D Vocabulario

Anabolismo: sintese de moléculas maiores a partir de moléculas menores.
Sintese proteica.

Catabolismo: degradacdo de grandes moléculas dentro das células.

Nobrega et al. (1999) resumem os beneficios do exercicio fisico para os idosos ,
conforme mostra o Quadro 1.1:

Quadro 1.1 |Beneficios do exercicio fisico para o individuo idoso

- Melhora na capacidade cardiorrespiratoria
- Melhora no sistema circulatorio
- Ganho de massa muscular
- Melhora do controle glicémico
- Melhora do perfil lipidico
- Diminuicao do peso e melhora no perfil da composicao
corporal
- Melhora do sistema pulmonar
- Melhora do controle da pressao arterial em repouso
- Melhora na dinamica do movimento (equilibrio e marcha)

Fonte: adaptado de Nobrega et al. (1999, p. 209).

m Exemplificando

A pratica de exercicios fisicos regulares promove, além de todos os
beneficios vistos anteriormente, a melhora da autonomia no individuo
idoso, fazendo que ele seja capaz de realizar simples tarefas do cotidiano,
como ir ao banheiro, sem que seja necessaria a ajuda de ninguém.
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Considerando que a pratica de exercicios fisicos regulares atua no combate aos
efeitos deletérios do processo de envelhecimento e promove os beneficios apontados,
precisamos entender agora qual € o exercicio mais adequado para essa populacao para
que a prescricao ocorra da maneira correta e alcance os objetivos propostos.

As recomendacdes de atividades fisicas para a populacao idosa ndo sdo tao diferentes
das recomendacdes de exercicios nas demais faixas etarias, 0 que devemos levar em
consideracao a principio sao 0s objetivos e as capacidades que serao desenvolvidas
durante a realizacao do exercicio, e nesse sentido desenvolver os componentes da aptidao
fisica se torna um objetivo comum para todas as faixas etarias ao realizar um programa de
treinamento. No que diz respeito ac desenvolvimento dos componentes da aptidao fisica,
podemos destacar o desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria, a resisténcia e a
forca do sistema musculoesquelético, melhora na composicao corporal € aumento dos
niveis de flexibilidade.

E importante atencdo para determinar qual modalidade de exercicio sera prescrita
ao idoso, levando também em consideracao a intensidade do exercicio, a duracao, a
frequéncia e como sera realizado o incremento de cargas, pois, com a progressao da carga
de treino, espera-se melhora ainda maior Nos beneficios que o exercicio traz. Em termos
de frequéncia e dura¢ao da sessao de exercicio, ainda temos como recomendagao geral
a pratica de exercicios de trés a cinco dias na semana, com duragao de 20 a 30 minutos.
Porém, € necessario que seja levado em consideracao o fato de que o0s idosos podem nao
conseguir manter inicialmente um exercicio continuamente por esse periodo de tempo,
pOr iSSO € necessario que Vocé esteja apto a realizar as adaptacdes necessarias, Como a
diminuicao do tempo de exercicio até que ele esteja preparado para realizar um volume
maior de exercicio, bem como no caso de idosos bem condicionados, 0 aumento do
tempo de exercicio tambem ¢ indicado.

Farinatti, Monteiro e Soares (2013) indicam que para 0S exercicios aerdbios sdo
recomendaveis exercicios de intensidade moderada, com 40% a /5% da capacidade
cardiorrespiratoria maxima, que envolvam grandes grupos musculares, tendo como
preferéncia exercicios ciclicos devido a facilidade de coordenar o movimento e ao fato
de que esses exercicios contemplam a adaptacao do metabolismo energético aerobio.

Para os exercicios de forca que desenvolvem as manifestacdes de resisténcia de forca
e forca maxima, Nobrega et al. (1999) recomendam exercicios que também envolvam
0s grandes grupos musculares, em multiplas séries de aproximadamente 12 repeticdes
com intensidade proxima a 60% de uma contracao muscular voluntaria maxima (CVM),
enquanto Farinatti, Monteiro e Soares (2013) apontam as mesmas séries e repeticdes,
aléem do mesmo objetivo de grupamentos musculares envolvidos, porém, em relacao a
intensidade, os autores apontam que 60% de uma CVM é correspondente a intensidade
moderada e que a intensidade ideal para o desenvolvimento tanto da resisténcia muscular
quanto da forca maxima estaria proxima de 80% a 90% de uma CVM, com multiplas séries
de 8 a 12 repeticdes. A frequéncia semanal € algo que pode ser mais variavel, com o
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minimo recomendado sendo de trés vezes na semana, porém deve-se avaliar bem como
o individuo idoso esta respondendo ao exercicio e quando necessario pode-se aumentar
ou diminuir a frequéncia semanal.

No que diz respeito a flexibilidade, sdo benéficos para os idosos alongamentos
dindmicos, com amplitude atingindo a angulacao em que comeca a ser sentido um
incoémodo articular. E em relacdo ao controle da composicao corporal, ao realizar as
indicacdes anteriores, e adicionando uma alimentacao adequada, serao alcancados o
equilibrio corporal e adequacdo na composicao corporal.

E importante que, antes de prescrever qualquer exercicio a um individuo idoso, este
seja submetido a avaliacao de pré-participacao esportiva , na qual um medico do esporte
ird diagnosticar eventuais doencas, lesdes e particularidades daquele individuo para que
a sua prescricao seja sempre individualizada e eficiente. Com isso vocé pode adaptar os
exercicios caso haja necessidade.

! Pesquise mais

Para aprofundar ainda mais as recomendacdes de exercicios fisicos para a
populacdo idosa, leia o posicionamento oficial da Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte e da Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia
sobre a atividade fisica na saude do idoso.

NOBREGA, Antonio Claudio Lucas da. et al. Posicionamento oficial da
sociedade brasileira de medicina do esporte e da sociedade brasileira
de geriatria e gerontologia: atividade fisica e saude no idoso. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, Niterdi, v. 5, n. 6, p. 207-211, 1999.
Disponivel em: <http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid
=S1517-86921999000600002>. Acesso em: 20 ago. 2016.

Sem medo de errar

Agora que vocé ja entendeu quais sao as alteragcdes organicas que ocorrem com
O processo de envelhecimento, como a pratica de exercicios fisicos beneficia o
organismo e auxilia Nno combate aos efeitos do desenvolvimento do envelhecimento
e quais sdo as recomendacdes gerais para a prescricao de exercicio fisico para a
populacao idosa, retomemos a situacao-problema desta secao, em que voce teve seu
projeto aprovado pela dire¢cdo do clube Mais Vida, porém o desafio agora € apresentar
a direcdo qual sera a atividade fisica desenvolvida para essa populagao.
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Vocé aprendeu em Nao pode faltar que nao ha muita diferenca nos objetivos da
prescricao de exercicios fisicos para a populacdo das demais faixas etarias. Esse € um
ponto que facilita sua decisdo para definir qual sera a atividade proposta no projeto. Mas
alguns cuidados devem ser tomados para que haja aceitacao e aderéncia ao projeto.

frJ Atencdo
Y

Como o projeto € de um clube que tem fins lucrativos, ter uma atividade
que chame a atencao e que agrade a populacao idosa € fundamental para
Seu sucesso e manutencao da instituicdo; por isso, € importante que vocé
realize uma pesquisa sobre qual € a atividade que mais tem aceitacao na
populacao idosa, para entdo iniciar seu projeto com essa atividade.

Nao € certo ainda qual sera a caracteristica dos idosos que irdo frequentar o projeto,
por isso um programa de exercicios que beneficie a todos seria o ideal. Pensando
nesse aspecto seria importante que a frequéncia, a duracdo das aulas e a intensidade
sejam inicialmente desenvolvidas de acordo com as recomendacdes minimas. Pode
ser entdo proposta a frequéncia de trés vezes na semana, com duragao entre 30 e
50 minutos para contemplar tambeém os idosos mais ativos fisicamente e que seja
um exercicio adaptavel em relacao a sua intensidade para cada individuo, sem que
comprometa a aula e também o relacionamento entre os envolvidos.

Anexe a caracterizacdo da modalidade e o cronograma das aulas em seu projeto
para que ele possa ser enfim finalizado e entregue-o aos diretores do clube para a
oficializacdo da aprovacao e determinacdo da data de inicio das atividades.

Agora que vocé finalizou a resolucao da situacao-problema realize uma analise
estatistica da populagao idosa de sua cidade com base nos conteudos estudados na
Unidade 1.

Avancando na pratica

Nunca é tao simples assim
Descricdo da situagao-problema

Imagine que agora vocé esteja trabalhando em outro setor do clube Mais Vida.
Vocé agora esta responsavel pela prescricdo dos treinos para a populacdo idosa
dentro do projeto que vocé idealizou. Entre os participantes aparecem alguns idosos
gue possuem doenca cronico-degenerativa, No caso, idosos com hipertensao arterial
sistémica (HAS).
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Nesse momento vocé comeca a refletir sobre as possibilidades para esses individuos
e se pergunta: Como vocé fara para adaptar suas aulas para que o exercicio beneficie
esse idoso da mesma maneira que ele ira beneficiar os demais idosos saudaveis da
turma? Quais sao os primeiros cuidados que vocé deve ter ao receber esse idoso?
Como o exercicio deve ser adaptado para esses individuos? Sera que essa adaptacao
causara alguma implicagao importante na dinamica da aula?

Resolugao da situacdo-problema

Primeiramente, ao receber o aluno, cobre o atestado de liberacdo medica para
a pratica de exercicios fisicos regulares; caso ele ndo o tenha, oriente-0 a passar por
uma consulta medica e solicitar o atestado. Recomenda-se que sem essa liberacao
nao seja realizado nenhum tipo de exercicio. Em seguida, vocé devera conhecer e se
aprofundar nas caracteristicas da Hipertensao Arterial Sistémica, coletando informacdes
sobre como essa doenga acomete um individuo, quais sdo as caracteristicas de quem
possui essa doencga, quais sao os tipos de tratamentos que podem ser utilizados no
combate e prevencao dessa patologia; se utilizado tratamento medicamentoso, quais
sao os efeitos da droga no organismo. Verificar, também, se os individuos acometidos
por essa doenca podem realizar exercicios fisicos, quais sao suas restricdes e quais sao
as caracteristicas do exercicio para os individuos acometidos pela HAS.

Feito isso, adapte sua aula para que o individuo nessas condicdes consiga realizar
0 exercicio dentro de suas capacidades e condicdes, sem ser excluido do grupo de
idosos, pois 0s fatores sociais sao estimulantes para que ele permaneca realizando
exercicios fisicos reqularmente.

Faca valer a pena

1. O processo de envelhecimento traz como consequéncia diversas
alteragdes nas caracteristicas de um individuo; essas alteracdes ocorrem
em diferentes variaveis de maneiras diversas que acabam se tornando a
caracteristica geral do individuo idoso.

Quais sao as variaveis que sofrem alteracdo com O processo de
envelhecimento?

a) Peso, estatura e composicdo corporal.

b) Diminuicao da estatura e aumento no numero de lesdes.

)
c) Caracteristicas fisicas, sistemas fisiologicos e aspectos psicologicos.
d) Diminuigao da forga.

)

e) Aumento da flexibilidade.
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2. Complete as lacunas:

Em relacdo as caracteristicas fisicas, podemos destacar como exemplo
as alteracdes que a sofre com o envelhecimento, a qual
acaba tendo uma diminuicdo de sua e 0 aumento da
. Nas alteracdes fisiologicas, destacamos a diminuicao da
dos sistemas e, em relacdo aos aspectos psicologicos,
destacamos a diminuicao da durante o processo de
envelhecimento.

Analisando a afirmacdo acima, qual alternativa completa as lacunas
respectivamente corretas?

a) estatura, altura, barriga, forca e tolerancia.

b) pele, altura, fragilidade, significativa e interagdo social.

c) estatura, espessura, fragilidade, significativa e interacao social.

d) pele, altura, barriga, capacidade funcional e tolerancia.

e) pele, espessura, fragilidade, capacidade funcional e interagdo social.

3. Avalie as assercdes, sobre o processo de envelhecimento:

| — O grande desafio do processo de envelhecimento é que o individuo
chegue na idade avancada com condicdes de saude adequadas para que
possa ter autonomia em sua vida.

PORQUE

Il = O idoso dependente para realizar suas tarefas do cotidiano acaba tendo
uma expectativa de vida reduzida, pois ndo consegue desenvolver suas
capacidades funcionais em niveis MiNiMos.

A respeito dessas assercdes, assinale a opcao correta:

a) As assercdes | e Il sdo proposicdes verdadeiras, e a Il € uma
justificativa correta da |.

p) As assercdes | e Il sdo proposicdes verdadeiras, mas a Il ndo € uma
justificativa correta da |.

C) A assercao | € uma proposicao verdadeira, e a Il € uma proposicao falsa.
d) A assercéo | € uma proposicao falsa, e a Il € uma proposicao verdadeira.
e) As assercoes | e Il sdo proposicoes falsas.
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Unidade 2

Processo de envelhecimento
biologico, psicoldgico e social

Convite ao estudo

Caro aluno, esperamos que os estudos realizados na Unidade 1 tenham sido
proveitosos. Agora que voceé ja se familiarizou com o momento que estamos
vivendo em relacao as caracteristicas populacionais e, portanto, agora que ja
entendeu quais sao as necessidades e as consequéncias da transicao da estrutura
etaria da populacao, € importante que compreenda de forma aprofundada
COMO ocorre o processo de envelhecimento do organismo. E € isso que sera
apresentado a vocé nesta unidade de ensino, ou seja, voce identificara quais sao
as alteragOes que ocorrem No organismo de uma pessca com O passar dos
anos quando ela alcanca a terceira idade.

A competéncia desta disciplina € conhecer os metodos e as tecnicas de
prevencao e reabilitacdo dos agravos a saude voltados ao envelhecimento, além
de entender quais sdo as consequéncias do processo de envelhecimento para o
organismo e as alteracdes fisiologicas decorrentes do envelhecimento.

Iniciaremos o estudo apresentando quais sao as alteracdes que ocorrem na
Ccomposicao corporal dos idosos, levando em consideracao a densidade ossea,
a massa muscular € a gordura corporal; depois, serdo apresentadas a vocé
as alteracdes mais importantes em relacao aos sistemas fisiologicos, como o
sistema neuromuscular e as alteracdes na producao de forca e na flexibilidade,
e o sistema cardiorrespiratorio e as adaptacdes do metabolismo energético.
Para finalizar a unidade de ensino, vocé aprendera quais sao as alteracdes
psicologicas que ocorrem no processo de envelhecimento, bem como quais
sao as doencas cronicas que mais acometem essa populacao.
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Secao 2.1

Alteracées na composicao corporal do idoso

Dialogo aberto

Nesta secao, vocé vai aprender O que ocorre na cComposicao corporal de um
individuo idoso em razao do envelhecimento. Para isso, estudara as alteracdes
fisiologicas na densidade Ossea, na massa muscular e na concentracao de gordura
corporal do idoso com o passar dos anos, visto que essas alteracdes sao responsaveis
pelas caracteristicas que formam a morfologia do idoso. Adquirindo esse conhecimento
VOCé tera maior embasamento tedrico para argumentar com a populacdo idosa, no
sentido de incentiva-la e conscientiza-la sobre a importancia de realizar exercicios
fisicos regularmente.

Pensando agora no desafio que o departamento de esportes e lazer lhe deu
de aumentar o numero de idosos participantes dos programas de exercicios
desenvolvidos nas academias e centros esportivos municipais, vocé iniciou sua acao
com a criacdo de um informativo, com os seguintes dizeres: ATENCAO! VOCE QUE
TEM 60 ANOS OU MAIS, VENHA FAZER PARTE DOS PROGRAMAS DE EXERCICIOS
DO DEPARTAMENTO DE ESPORTES E LAZER E TENHA UMA MELHOR QUALIDADE
DE VIDA!

Ao apresentar esse informativo ao seu supervisor, ele prontamente o reprovou
dizendo que Ndo era isSO que esperava, que 0s argumentos No convite a populagcao
idosa deveriam ser mais convincentes, mostrando, se possivel, situacdes do cotidiano,
e que as palestras ndo poderiam estar fundamentadas apenas na questao da qualidade
de vida.

Vocé, ao perceber que nao atingiu de forma efetiva os objetivos propostos,
questionou-se a respeito da sua tarefa. Quais argumentos sdo interessantes para
estimular a populacdo idosa a pratica de exercicios? Como apresentar esses
argumentos, pensando que ainda deverdo ser propostas outras palestras? Quais sao
0S riScos caso essa populacao se mantenha sedentaria? Qual € o principal argumento
para que uma pessoa faca exercicios fisicos independentemente da idade?

Processo de envelhecimento biologico, psicologico e social
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Inicialmente, © maior argumento para uma pessoa iniciar a pratica de exercicios
fisicosregularmente € a questao da composicao corporal, comareducao do porcentual
de gordura corporal e 0 aumento da massa muscular. Para tentar convencer os idosos
a realizar exercicios regularmente, vocé devera entender as alteracdes que ocorrem
na composicao corporal de um individuo idoso para que seja possivel apresentar
informacdes precisas.

Nao pode faltar

Para que vocé possa entender como o processo de envelhecimento altera os
aspectos da composicao corporal, € necessario que vocé saiba primeiramente como
ela e caracterizada, independentemente da idade do individuo.

O Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACMS) classifica de forma simplificada
acomposicao corporalcomo arepresentacao do peso corporal dividido em quantidade
de gordura corporal e quantidade de tecido isento de gordura. Essa diviséo pode ser
apresentada de duas formas diferentes, sendo que a primeira delas € referente a divisao
da composicao corporal em quatro componentes: massa gorda, massa 0ssea, massa
isenta de gordura e massa residual, em que a massa isenta de gordura representa
a proporcao de musculos do individuo e a massa residual representa orgaos e pele
corporal. Ja a segunda forma de divisdo vai ao encontro do que o ACSM apresentsa,
pois entende que a composi¢cao corporal € dividida em apenas dois componentes,
sendo O primeiro a massa de gordura e 0 segundo a massa isenta de gordura, que
representa todos os demais componentes do corpo.

Abordaremos nesta secao trés dos quatro componentes citados — a massa gorda, a
massa livre de gordura (no caso, a massa muscular) e a massa 0ssea —, Pois esses trés
componentes sdo importantes na manuten¢ao da capacidade funcional do individuo
idoso.

@ Reflita

Faca uma reflexao sobre como os trés componentes da composicao
corporal destacados podem influenciar na capacidade funcional do
individuo idoso.

Iniciaremos nossa discussao sobre a composicdo corporal analisando o
componente 0sseo do corpo. Retomaremos como se caracteriza o processo de
desenvolvimento 0sseo No 0rganismo, para que possamaos compreender COmo esse
sistema € afetado pelo processo de envelhecimento.

Os 0ss0s estabelecem conexdo com 0s musculos, dao sustentacao ao corpo,
protegem tecidos, formam células sanguineas e sao grandes reservas de calcio no
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organismo. Sao estruturas cilindricas com duas saliéncias articuladas nas extremidades.
A parte cilindrica € chamada de diafise, conhecida por ser compacta; ja as saliéncias
das extremidades sdo chamadas de epifises, pois ttm uma estrutura mais esponjosa.
Toda a estrutura dos 0ssos € revestida por um tecido conectivo chamado de periosteo,
como mostra a Figura 2.1.

Figura 2.1 | Estruturas dsseas
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Fonte: <http://www.istockphoto.com/br/foto/estrutura-de-ossos-gm531064911-55041306?st=_p_osso>. Acesso em: 3 out.
2016.

O crescimento dos 0ssos NO organismo se inicia na cartilagem proliferativa que
sera transformada em 0sso. Esse processo ocorre quando as células nessa cartilagem
originam os osteoblastos (células formadoras dos 0ssos), 0s quais comecam a produzir
uma matriz organica (ossea) dentro da cartilagem proliferativa que sera mineralizada,
dando aos 0ssos a caracteristica de rigidos. O processo de enrijecimento dos 0ssos
acontece quando ocorrem precipitagdes de cristais de fosfato de calcio na matriz
organica, formando uma estrutura dura e resistente.

Uma vez iniciado o processo de formacdo 0ssea, 0 0sso pode crescer de duas
maneiras. A primeira € em relacao ao seu comprimento, por meio da placa proliferativa
epifisaria que se encontra Na juncao entre a epifise e a diafise. Essa placa proliferativa
€ um tecido cartilaginoso, e, quando os osteoblastos que estdo localizados nas
extremidades das epifises comecam a agir, eles transformam o tecido cartilaginoso
em tecido 0sseo; esse crescimento vai avancando em direcao as extremidades da
didfise até que, em determinado momento, a placa epifisaria Ndo consegue Mais se
expandir e acaba sendo completamente calcificada, encerrando, assim, o ciclo de
crescimento do 0sso. Essa calcificacdo € chamada de fechamento das epifises.
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Em relagcao ao aumento da espessura do 0SSO, O que OCOorre € um Processo que
podemos chamar de renovacao ossea. Como ndo ha a calcificacdo completa do
0SS0, UMma vez que na cavidade interna do 0sso ha a medula 0ssea, a medida que 0s
osteoblastos formam novo tecido 0sseo, outras celulas, chamadas de osteoclastos, vao
dissolvendo a estrutura antiga. Esse processo de formagao ossea € continuo, e, mesmo
apos O 0sso ter se desenvolvido por completo e Ndo haver mais seu crescimento, a
troca de células desgastadas por novas células ainda continua acontecendo por meio
de um processo chamado de remodelacao ossea.

Pesquise mais

Para saber mais sobre o desenvolvimento dos 0ssos, acesse o link e leia
0 material elaborado por Judas et al. (2012) para os alunos do Programa
de Mestrado em Medicina ortopedica da Faculdade de Medicina da
Universidade de Coimbra. Disponivel em: <http://rihuc.huc.min-saude.pt/
bitstream/10400.4/1346/1/TECIDO%20%C3%93SSEO%20 pdf>.  Acesso
em: 14 set. 2016.

E exatamente neste mecanismo de remodelacdo ossea que o processo de
envelhecimento interfere, gerando reducao da massa corporal 0ssea e da estrutura do
0550, aumentando consideravelmente a fragilidade dos 0ssos. Esse processo comeca
a ocorrer por volta dos 40-50 anos nas mulheres e dos 50-60 anos Nos homens.
O mecanismo especifico que contribui para a diminuicdo da massa e da estrutura
Ossea € a acao dos osteoblastos e dos osteoclastos. Enquanto o individuo € jovem,
a quantidade de osso formado pelos osteoblastos € maior que a degradacao Ossea
realizada pelos osteoclastos, porem, quando o individuo envelhece, essa propor¢cao
se inverte, tendo como resultado um aumento da degradacao do tecido osseo pelos
osteoclastos em relacao a taxa de formacao dos 0ssos pelos osteoblastos.

Esse processo € conhecidamente referenciado como uma patologia, a
osteoporose, que € uma das doencas gue mais acometem os idosos, sendo que a
taxa de reducao da massa 0ssea em homens chega a 1,5% ao ano apos o inicio do
declinio da massa Ossea, enquanto as mulheres podem apresentar valores trés vezes
maiores se estiverem no periodo da menopausa.

@ Reflita

Os 0ss0s sao considerados um tecido vivo do nosso organismo. Com
base nisso, sera que, ao ocorrer uma situacao de fratura, © 0ssO sangra?
Se sua resposta for sim, reflita sobre por que isso seria possivel.
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Outro importante componente da composicdo corporal que também sofre os
efeitos do envelhecimento € a massa muscular. O objetivo aqui nao é detalhar a
estrutura total do musculo esquelético, mas, sim, abordar alguns aspectos importantes,
principalmente os que sofrem alteracdes com o envelhecimento. O musculo ¢é
composto de diversas celulas musculares que consistem basicamente em proteinas
e agua, e essas células sao caracterizadas como fibras musculares — miofibrilas. O
conjunto de diversas miofibrilas caracteriza © musculo esquelético.

As miofibrilas sdo envoltas por um tecido conjuntivo chamado endomisio, o qual
separauma miofibrilade outra. Nointerior das miofibrilas encontramos os componentes
das fibras musculares em nivel celular, como proteinas contrateis, enzimas, Compostos
energéticos, nucleo e organelas especializadas. Entre esses componentes devemos
destacar os filamentos de actina e miosina, pois € por meio da interacao desses dois
filamentos que ocorre a contracdo muscular (SPINOLA; BULGARELLI, 2014).

As fibras que formam a estrutura do musculo esquelético ndo sao totalmente
idénticas, visto que apresentam algumas caracteristicas de acordo com sua
capacidade de resisténcia e também em relacdo a sua velocidade de contracao.
Assim, sao divididas em fibras de contracdo lenta — conhecidas como fibras Tipo |, que
possuem caracteristicas de contrair-se de forma lenta, utilizar a energia proveniente
do metabolismo oxidativo, serem altamente resistentes a fadiga e possuir coloragao
avermelhada — e em fibras de contragao rapida — conhecidas como fibras Tipo Il, que
possuem caracteristicas de contrair-se de forma rapida, utilizar energia proveniente
dos metabolismos glicoliticos e dos fosfagénios, serem pouco resistentes a fadiga e
possuir coloracao branca. Essas fibras ainda sofrem uma subdivisao entre fibras Tipo
lla e Tipo Ilb, e diferem-se nas condi¢cdes de contracao e metabolismo, sendo as Tipo
lla fibras glicolitico-oxidativas e as Tipo Ilb fibras glicoliticas.

Pesquise mais

Para saber mais sobre as caracteristicas e os diferentes tipos de fibras
musculares, leia o artigo: MINAMOTO, V. B. Classificacdo e adaptacdes
das fibras musculares: uma revisao. Revista Fisioterapia e Pesquisa, v. 12,
n. 3, p. 50-55, 2005. Disponivel em: <http://www.revistas.usp.br/fpusp/
article/viewFile/76719/80541>. Acesso em: 22 set. 2016.

E Exemplificando

As fibras musculares Tipo |, de acordo com suas caracteristicas, sao mais
utilizadas em atividades de longa duracdo e baixa intensidade, como as
corridas de longa distancia, acima de 5 km. As fibras musculares Tipo lla
sao mais utilizadas em atividades que exigem uma duracdo um POUCcO
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prolongada, poréem em alta intensidade, como as corridas de média
distancia no atletismo (1.500 m), e as fibras Tipo Ilb sdo mais utilizadas
em atividades de curta duracao e alta intensidade, como as corridas de
100 m rasos do atletismo.

Durante o processo de envelhecimento as fibras musculares tambem sofrem
alteracdes em sua estrutura; a desorganizacado dessa estrutura, porém, ndo € a
principal consequéncia do envelhecimento nos musculos, mas, sim, o desequilibrio
sintese/degradacdo. Assim como ocorre com 0s 0sS0s, COm O passar dos anos, a
capacidade de sintese de proteinas que ocorre durante a regeneracao muscular €
comprometida, enquanto a degradacao das proteinas continua em nivel elevado,
tornando-se predominante.

Esse processo de perda de massa muscular inicia-se a partir dos 25 anos e avanca de
forma significativa até os 65 anos, havendo uma perda relativa de 10% a 16% na massa
muscular. Essa diminuicdo, porém, ndo ocorre de forma igualitaria entre os diferentes
tipos de fibras musculares. As fibras de contracao lenta se apresentam mais resistentes
ao processo de atrofia muscular, podendo perdurar até os 70 anos, enquanto as fibras
de contracao rapida apresentam diminuicao e atrofia mais significativas.

Como consequéncia negativa ao organismo, a perda de massa muscular acarreta
o comprometimento do mecanismo de recrutamento dos neurdnios motores, que
por meio de estimulos realizam a selecdo, o recrutamento e a contracao muscular. O
processo no qual o individuo perde massa muscular com o passar dos anos € chamado
de sarcopenia e € um dos processos que mais acometem os idosos, dificultando a
realizacao das tarefas do dia a dia.

E. Vocabulario

A palavra “sarcopenia” vem do grego e tem como significado “pobreza da
carne”. A sarcopenia, Como ja vimos, € caracterizada pela perda de massa
muscular.

Outro componente da composicao corporal ao qual daremos destague nesta
secao € a massa gorda ou gordura corporal. Infelizmente o aumento da quantidade de
células de gordura, chamadas de adipocitos, Nno organismo € algo que nao pode ser
evitado. As gorduras possuem papel determinante em diversas fun¢cdes do organismo,
como o fornecimento de energia, em que as gorduras agem na formagao de novas
células do organismo e tém um importante papel protetor, tanto na protecao de
Orgaos como na manutencao da temperatura corporal.

Quando nascemos ja possuimos ceélulas adiposas formadas no organismo.
Na infancia, a proporc¢ao de gordura corporal é de aproximadamente 12% do total do
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peso corporal; quando chegamos a idade adulta, essa propor¢ao € ainda maior, cerca
de 15% para os homens e 25% para as mulheres. E claro que, dependendo de alguns
fatores, esses valores podem sofrer alteracdes. O aumento na massa de gordura
corporal dura quase todo o periodo da vida das pessoas, mas quando um individuo
alcanca a terceira idade a tendéncia € que ele inicie o0 processo de perda de peso.

%g" Assimile
Apesar de vermos em diversos lugares que a populacao em geral esta
vivenciando um momento de acumulo de gordura corporal excessiva, €

importante que vocé se lembre que a gordura corporal € importante para
O Organismo e que ndo podemos viver sem ela.

Fisiologicamente o processo de aumento das células de gordura acontece de duas
maneiras. Primeiramente ocorre um aumento nos adipocitos, que consideramaos a
hipertrofia da célula. Ao alcancar a hipertrofia maxima, a tendéncia ¢ que a célula se
divida em duas novas celulas menores, processo esse denominado hiperplasia dos
adipocitos. Essa multiplicacdo das células ocorre continuamente e exponencialmente,
de acordo com o aporte de calorias ingeridas pelo organismo e a necessidade de
novas divisdes celulares.

Em parte, o que ocorre com o individuo idoso nao difere do que acontece com
um individuo adulto, pois com o passar do tempo a tendéncia € que © organismo
ganhe peso, e isso fatalmente acarretara um aumento na massa de gordura. Os
habitos ndo saudaveis, 0 aumento na ingesta calodrica, a diminuicdo da capacidade de
utilizacao das reservas de gordura e a falta de pratica de exercicios fisicos regulares sao
as principais causas do aumento No peso corporal e na massa de gordura.

O aumento da massa de gordura corporal em individuos normais nao continua
acontecendo até o fim da vida, pois, logo apos alcancarem a idade mais avancada,
comecgam a apresentar menor apetite, e, consequentemente, inicia-se a diminuicao
do peso corporal. Isso comeca a acontecer por volta dos 65 anos tanto em homens
guanto em mulheres.

Retomandooiniciodestasecdo, em quedividimosacomposicao corporalemquatro
componentes, podemos afirmar que, uma vez que qualguer um desses componentes
sofra alteracdes, a proporcao dos outros também acaba se alterando. Por exemplo,
quando ocorre um acidente no qual o individuo perde um rim, a propor¢cao do peso
corporal gue representa a massa residual diminui e consequentemente a proporgcao
do peso corporal dos demais componentes da composicao corporal aumenta.

Ao analisarmos as alteracdes que ocorrem na composicao corporal de um
individuo idoso € fundamental fazermos uma analise critica para descobrirmos
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exatamente qual componente da composicao corporal tera maior propor¢ao e o
que isso significara para © organismo do idoso. Como vimos nesta secao, o individuo
idoso tem como caracteristica apresentar diminuicdo na densidade Ossea e na massa
muscular. Quando essas duas alteracdes ocorrem simultaneamente, € percebida no
individuo idoso uma reducao do peso corporal total, e no dia a dia podemaos pensar
erroneamente que, por ter reduzido o peso corporal total, © idoso esteja mais saudavel
do que anteriormente. Esse pensamento € errado porgue, se o idoso nao apresentar
diminuicao na massa de gordura corporal, ele ainda apresentara alto percentual de
gordura corporal, aumentando, assim, o risco de ser acometido por doencgas cronico-
degenerativas.

Outro caso que pode gerar um erro de avaliacdo do individuo idoso € o fato de
que, quando submetido ao treinamento resistido, ele apresenta aumento No peso
corporal resultante do processo de adaptacdo da musculatura esquelética. Porém
muitas vezes pensamos que, ad aumentar o peso corporal total, o idoso engordou.
Neste caso, especificamente, ocorreram 0 aumento da massa muscular e © aumento
da sua proporcdo em comparag¢ao a massa de gordura.

O importante é saber que o exercicio fisico regular bem-orientado e realizado
dentro das condi¢cdes do idoso € um importante aliado no combate ao processo
deletério do envelhecimento, prolongando cada vez mais a autonomia do idoso na
realizacao das tarefas do dia a dia.

@ Faca vocé mesmo

Procure um clube, uma academia ou um parque onde vocé possa avaliar
fisicamente individuos idosos. Compare os resultados de individuos
engajados na pratica de exercicios regulares com individuos sedentarios e
veja qual € a diferenca nos componentes da cComposicao entre 0s grupos.
Para ficar mais interessante, avalie diferentes faixas etarias e veja a diferenca
entre os individuos treinados e os individuos sedentarios.

Sem medo de errar

Vamos agora retomar a situacdo-problema desta secao, em que vocé esta
responsavel por realizar palestras para grupos de idosos com o intuito de conscientiza-
los sobre a importancia da pratica de exercicios. Vocé tambem devera confeccionar
folhetos informativos para serem distribuidos a populacao. Refletindo sobre essa
situacao, quais argumentos sao interessantes no sentido de estimular os idosos a
pratica de exercicios? Como apresentar esses argumentos, pensando que ainda
deverdo ser propostas outras palestras? Quais sao 0s riscos para essa populacdo caso
ela se mantenha sedentaria? Qual € o principal argumento para que uma pessoa faca
exercicio fisico independentemente da idade?
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Os dados envolvendo a composicao corporal séo um bom argumento
inicial para estimular qualquer pessoa a praticar exercicios fisicos regularmente.
Independentemente da idade, a maioria das pessoas se preocupa muito com a
aparéncia e com a quantidade de gordura corporal que possui No corpo. Foram
apresentadas nesta secao as alteracdes que o processo de envelhecimento causa na
composicao corporal e em seus diferentes componentes. Essas alteragdes influenciam
diretamente na autonomia do idoso, na realizagao das atividades do cotidiano, e esse
argumento € o que devera ser mais utilizado.

Ao elaborar a palestra, a apresentacdo dos dados em porcentagem de diminuigao
da gordura corporal e do que isso acarretara na vida dos idosos tambem ¢é algo que
podera contribuir para conscientiza-los e estimula-los a pratica de exercicios regulares.

f(" Atencdo
Y

Fique atento a maneira Como VOCE vai se expressar em suas apresentacoes,
pois muitas vezes podemos parecer insensiveis as necessidades da
populacdo ou nao abordamos o conteudo de forma que cative a pessoa
que esta assistindo, e isso dificulta convencé-la da importancia de praticar
exercicios fisicos reqularmente. Ressalte, de forma sutil, o impacto negativo
que o sedentarismo pode acarretar na familia do idoso e na participacao
dele dentro da familia.

Avancando na pratica

As aparéncias enganam

Descricdo da situagao-problema

Vocé estd trabalhando em uma academia de musculacdo em que a maioria dos
alunos e de jovens adultos de 20 a 35 anos. Como um professor com bom tempo
de casa, ja se acostumou a prescrever exercicios resistidos para essa populacao e tira
isso de letra. Certo dia, um senhor chegou a academia e se matriculou para comecar
a desenvolver com vocé um programa de exercicios resistidos. Esse idoso tinha como
caracteristicas fisicas estatura mediana e peso corporal aparentemente adequado
para sua idade, ndo aparentando ter acumulo de gordura corporal. Em uma conversa
inicial com voce, ele disse que nao praticava exercicios fisicos havia muito tempo e
que estava com dificuldade para realizar algumas tarefas do dia a dia. Seu objetivo,
portanto, era consequir voltar a realizar as atividades do dia a dia sem dificuldades.

Com base nisso, como VOcé prescrevera o programa de exercicios para esse
individuo? Ele pode treinar como qualquer outro aluno da academia? Se ele aparenta
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ter peso e composicao corporal adequados para a idade dele, qual seria © motivo de
ele ndo consequir realizar as atividades do dia a dia?

Resolucao da situagcao-problema

Para solucionar essa situacao-problema, inicialmente € necessario que vocé solicite
ao aluno uma avaliacao de sua composicao corporal para saber detalhes da forma
fisica atual do aluno. Ao fazer isso, vocé percebe que o percentual de gordura corporal
dele esta alto para a idade e que a massa muscular estd muito atrofiada. Para resolver
isso, foque o desenvolvimento do programa de exercicio desse individuo inicialmente
No aumento da massa muscular que esta muito atrofiada; depois de recuperar parte da
massa muscular, mude o foco do programa de exercicios para controlar a quantidade
de gordura corporal.

Faca valer a pena

1. O Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACMS) classifica de forma
simplificada a composicao corporal como a representacao do peso corporal
dividido em quantidade de gordura corporal e quantidade de tecido isento
de gordura. Porém ha outra divisdo da composicao corporal que € mais
detalhada.

Sobre essa divisao mais detalhada da composicdo corporal, qual alternativa
representa os componentes dessa divisdo?

a) Massa corporal, liquido corporal e minerais.

b) Massa gorda, massa 0ssea e massa isenta de gordura.

c) Massa magra, massa gorda, liquidos e minerais.

d) Massa gorda, massa 0ssea, massa isenta de gordura e massa residual.
)

e) Massa gorda, massa muscular, pele e 6rgaos.

2. A massa 0ssea € um dos componentes da compaosicao corporal. Sobre
esse componente, avalie as afirmacdes a seguir:

| — Os 0ssos ddo sustentacdo ao corpo.

[l = Os 0ss0s sao estruturas indestrutiveis.

[Il = Serve como local de grande reserva de calcio para 0 organismo.
IV — O tecido forma as células sanguineas na medula ossea.

Sobre o tecido 0sseo, € correto o que se afirma em:

a) l e ll, apenas.

p) Il e lll, apenas.
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c) lll e IV, apenas.
d) I, Il e IV, apenas.
e) I, lll e IV, apenas.

3. Avalie as assercdes a sequir:

| — Assim como ocorre com © individuo adulto, o organismo do idoso
apresenta tendéncia a aumentar o peso corporal e fatalmente isso acarretara
0 aumento da massa de gordura corporal.

PORQUE

Il = Os habitos nao saudaveis que apresentamos No decorrer da vida, como o
aumento da ingestao calorica, a diminuicao da capacidade de utilizacdo das
reservas de gordura e a inatividade fisica influenciam diretamente para que
esse processo Ocorra.

A respeito das assercdes, assinale a opcao correta:

a) As assercdes | e ll sGo proposicdes verdadeiras, e a |l € uma justificativa
correta da |.

b) As assercoes | e Il sao proposicdes verdadeiras, mas a Il ndo € uma
justificativa correta da I.

c) A assercao | € uma proposicdo verdadeira, e a ll € uma proposicao
falsa.

d)Aassercdo | ¢ uma proposicdo falsa, e all € uma proposicdo verdadeira.
e) As assercoes | e Il sdo proposicoes falsas.
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Secao 2.2

Alteracoes fisiologicas nos idosos

Dialogo aberto

Caro aluno, na secao anterior compreendemos que Nosso corpo € formado por
diferentes componentes, os quais podem ser divididos em quatro tipos: massa gorda,
massa muscular, massa ossea e massa residual. Estudamos como esses componentes
se alteram com o passar dos anos, tendo como foco principal alteracdes na massa
gorda, muscular e ossea. Nesta secdo, focaremos as alteracdes das capacidades
fisicas que mais interferem na autonomia do idoso e veremos como 0 metabolismo
energetico se altera na populacao idosa.

Retomando o contexto de aprendizagem desta unidade, vocé tem de elaborar
um plano de captacao de idosos para participar dos programas de exercicios fisicos
desenvolvidos pelo departamento de esporte e lazer de sua cidade. Uma das propostas
foi realizada por meio de palestra de conscientizacao, que reuniu No primeiro encontro
aproximadamente 300 idosos, porém a captagdo para 0s programas nao ultrapassou
0s 10% de adesao. A primeira palestra, apesar de ter sido um sucesso, nao foi suficiente
para motivar os idosos a aderirem ao programa de exercicios fisicos regulares.

Para saber exatamente o porqué de a palestra nao ter surtido efeito positivo e ndo ter
alcancado o objetivo principal, vocé resolveu entrar em contato com alguns dos idosos
participantes para uma conversa bastante franca. Percebeu que, supreendentemente,
uma resposta se tornou comum entre eles: muitos disseram que Nao fazem exercicios
porque acham gue nao ha mais o que melhorar ou porque nao acreditam que ainda
possa haver mudanca positiva na composicao corporal apos o envelhecimento.

Ja pensando na proxima palestra, vocé comecou a se questionar: quais outros
aspectos do envelhecimento podem ser apresentados a essa populacdo, com o
objetivo de que ela entenda realmente as necessidades de se exercitar? Quais outras
alteracdes podem influenciar negativamente o organismo do idoso e que pratica de
exercicio auxilia em sua prevencao? E quais sao as consequéncias dessas alteracdes?
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E necessario que, além de saber quais sdo as alteracdes na composicdo corporal
do idoso, vocé adquira conhecimento especifico sobre as alteracdes que ocorrem na
capacidade fisica dele, principalmente as que influenciam diretamente sua capacidade
funcional, como forca, capacidade cardiorrespiratoria, flexibilidade e metabolismo
energetico. E € isso que discutiremos na sequéncia.

Nao pode faltar

Vimos na unidade anterior que a capacidade funcional do idoso diminui em razao
do processo de envelhecimento e que ela esta diretamente relacionada a diminuicao
de algumas capacidades fisicas especificas. Vimos também que a diminuicdo da
forca, da capacidade cardiorrespiratoria e da flexibilidade influencia diretamente na
capacidade funcional do individuo. Nesta secao, daremos énfase a essas alteracdes
especificas. Discutiremos 0s mecanismos pelos quais ocorre a diminuicdo dessas trés
capacidades fisicas durante o processo de envelhecimento

Nao sdo apenas as capacidades fisicas, porem, que sofrem alteracbes com o
processo de envelhecimento, mas tambéem o metabolismo energético sofre grandes
alteracdes que influenciam de certa forma o desempenho das capacidades fisicas,
refletindo, assim, na capacidade funcional.

Vamos iniciar nosso estudo abordando o processo de perda da forca com o
envelhecimento. A sarcopenia, processo de reducao de massa muscular que ocorre
com o processo de envelhecimento, € decorrente de uma alteracao no equilibrio entre
sintese e degradacgado de proteinas contrateis, em que ha aumento na degradacdo. Essa
diminuicao da massa muscular resulta em menor quantidade de musculos que vao se
contrair guando necessario, gerando Como consequéncia a diminui¢cao na quantidade
de forca produzida. Poréem nao € apenas pelo processo de perda de massa muscular
que a forca sofre alteracdes durante o envelhecimento. Existem outros mecanismaos
que contribuem para isso, mas, para compreender sua acao, € necessario entender
primeiramente como funciona o processo de contracao muscular.

Para que as fibras musculares se contraiam, elas devem receber uma sinalizacéo
indicando o inicio do processo de contracdo. Para isso, as fibras musculares sao
conectadas a neurénios motores (motoneurdnio alfa), que sdo responsaveis por
fazer a comunicacao entre o sistema nervoso central (SNC) e a fibra muscular. O
motoneurdnio Nao inerva apenas uma fibra muscular, mas, sim, diversas fibras, e
esse conjunto formado pelos motoneurdnios e as fibras musculares € chamado de
unidade motora.

Uma vez ocorrida a sinalizacao pelo sistema nervoso central, um sinal elétrico
percorre 0 motoneurdnio até chegar a sua juncao as fibras musculares. Existe uma
fenda entre 0 motoneurdnio e a fibra muscular, e essa regido € conhecida como jungao
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neuromuscular. Quando o sinal elétrico chega até esse ponto, ele induz a liberagcao do
neurotransmissor acetilcolina (ACh), que em quantidade adequada propaga o estimulo
elétrico por toda a fibra muscular inervada. Esse sinal elétrico estimula a liberacao de
ions de célcio (Ca’t), que induzem a interacdo entre os filamentos de actina e miosina
que realizam a contracao muscular e, conseguentemente, a producao de forca.

Pesquise mais

Para compreender melhor o mecanismo de contracdo muscular, assista
ao video explicativo indicado a seguir: TEORIA MEDVET. Contragdo
muscular: a melhor video aula. Youtube, 5 jun. 2011. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=1t9aSGZC1pE>. Acesso em: 29 set.
2016.

Vamos agora discutir quais sdo os efeitos do processo de envelhecimento no
mecanismo de contracdo muscular. O primeiro mecanismo que contribui para
diminuir a forca € a reducéo do tamanho do musculo, e esse processo € chamado
de sarcopenia, caracterizado pela diminuicao da quantidade e do tamanho das fibras
musculares.

Ha outro importante mecanismo que influencia na produgao de forga pelos
musculos e que ndo tem relacdo com o tamanho nem com a quantidade de fibras
musculares disponiveis, mas, sim, com a sinalizacdo para a contragao muscular. Trata-
se do estimulo nervoso que chega até as fibras musculares para elas se contrairem.
O processo de envelhecimento ocasiona a diminuicao da quantidade de unidades
motoras, sendo mais significativa a partir dos 60 anos. Nosso organismo tenta combater
esse processo realizando uma adaptacdo nas unidades motoras remanescentes, em
gue essas unidades comegcam a inervar mais fibras musculares na tentativa de manter
0s niveis de forcga.

Davini e Nunes (2003) descrevem que essas alteracdes nas unidades motoras
explicam o motivo pelo qual ocorre maior perda de fibras musculares Tipo Il em
comparacao com as fibras Tipo | e que, quando ocorre a reinervacao das fibras
musculares pelas unidades motoras remanescentes, as unidades com caracteristicas
Tipo | sao as que acabam realizando esse processo, deixando, assim, as fibras
musculares com as caracteristicas das fibras Tipo |,

Uma vez que a fibra muscular esta inervada, o primeiro passo para a contracao
muscular € o potencial de acao que desencadeia todo o processo neural até a
chegada na fibra muscular para efetivamente ocorrer a contracao muscular. Com o
processo de envelhecimento, esse mecanismo é afetado, ocorrendo a diminuicdo dos
disparos do potencial de acdo, causando a diminuicdo do controle neuromuscular e,
consequentemente, a diminuigao na produgao de forca muscular.
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Assimile
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O potencial de acao referido € o estimulo nervoso propagado pelo SNC
que passa pelo motoneurdnio e chega ate a jJuncao neuromuscular, libera
a acetilcolina (ACh) e depois passa para as fibras musculares, estimulando
a liberacdo dos ions de célcio (Ca®*) e desencadeando a contracio
muscular.

O Ca®" liberado para a contracdo fica armazenado no reticulo sarcoplasmatico que
esta localizado no interior das fibras musculares. Com o processo de envelhecimento,
O reticulo sarcoplasmatico fica comprometido, fornecendo menor aporte de
Ca®* para que haja a interacdo entre os filamentos contrateis de actina e miosina,
resultando em comprometimento na contragao muscular e geragao de forga.

@ Reflita

Relacionar a perda da forca apenas com a diminuicao do tamanho
das fibras musculares € algo muito superficial. Vimos que diversos
mecanismos também contribuem para a diminuicao da forca, porém eles
sdo dependentes ou complementares? Reflita a respeito disso levando em
consideracao a pratica de exercicios fisicos.

Todas essas alteracdes que citamos contribuem de maneira efetiva e importante
paraadiminui¢cdo da forca muscular maxima que ocorre no individuo idoso, porém esse
processo se inicia a partir dos 30 anos, havendo uma reducdo de aproximadamente
6% a cada dez anos de vida, podendo alcancar de 30% a 40% de reducdo da forca
muscular maxima ao se tornar um individuo idoso.

Outra capacidade fisica que sofre alteracdes com o processo de envelhecimento
€ a cardiorrespiratoria, que compreende a capacidade do organismo de realizar
exercicios envolvendo os grandes grupos musculares por periodos prolongados.
Essa capacidade ¢ representada pelo consumo maximo de oxigénio, ou seja, pela
capacidade maxima que o organismo tem de consumir oxigénio durante a realizacao
de um exercicio em intensidade maxima.

E Exemplificando

O consumo maximo de oxigénio (VO,max) tem papel fundamental na
pratica de exercicios fisicos regulares. Quanto maior for a capacidade
do organismo de captar oxigénio e transporta-lo para 0s musculos em
exercicio, melhor sera a capacidade do musculo de ressintetizar moleculas
de ATP que serdo quebradas para gerar mais energia para a realizacao do
exercicio.
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m Vocabulario

Adenosina trifosfato (ATP) € uma molécula composta por ligacdes fosfato
de alta energia. Consiste em ligacdes instaveis que, quando quebradas,
geram energia para © organismo a utilizar em diversas situacdes, inclusive
na realizacdo de exercicios fisicos, na digestdo dos alimentos e na
manutencdo do funcionamento dos sistemas fisiologicos.

Durante o processo de envelhecimento, a capacidade cardiorrespiratoria acaba
apresentando um decréscimo em sua funcao. Muito se discute sobre qual seria o
mecanismo principal que interfere nessa capacidade, fazendo que ela apresente
reducdo em sua funcao com o passar dos anos.

Levando em consideracao que a capacidade cardiorrespiratoria esta relacionada
a capacidade de captar e transportar oxigénio para © musculo em exercicio e que
O Oxigénio e transportado por meio do fluxo sanguineo, podemos concluir que o
coracao tem papelimportante na capacidade cardiorrespiratoria, pois € ele que manda
O sangue rico em oxigénio para todo o organismo. Assim, qualquer alteracdo que
ocorra no musculo cardiaco influencia na capacidade cardiorrespiratoria, e € isso que
0 envelhecimento causa. Assim como qualquer outro musculo, © musculo cardiaco
se contrai por meio de um estimulo gerado por impulso nervoso (potencial de a¢ado),
e O processo de envelhecimento compromete justamente a condugao do estimulo
nervoso, diminuindo a quantidade de estimulos enviados, bem como a poténcia do
estimulo. O resultado desse comprometimento € a diminuicdo da frequéncia cardiaca
maxima com o passar dos anos, sendo que no individuo idoso a frequéncia cardiaca
maxima chega a ser 20%-30% menor que na idade adulta.

Em consequéncia da diminuicdo da frequéncia cardiaca com o processo de
envelhecimento, o débito cardiaco acaba apresentando também uma reducao, e
ha um comprometimento no envio de sangue para 0s Musculos se exercitarem ou
realizarem as atividades do dia a dia.

E. Vocabulario

Débito cardiaco é caracterizado pela quantidade de sangue bombeado
pelo coracao em um minuto. Isso e resultado do volume de ejecao
(quantidade de sangue bombeado em uma contracdo cardiaca)
multiplicado pela quantidade de vezes que © coracao contrai por minuto
(frequéncia cardiaca).

A capacidade cardiorrespiratoria nao depende apenas da funcao cardiaca para sua
efetividade, pois a funcao respiratoria também é importante para o desempenho dessa
capacidade fisica, uma vez que, ao captarmos oxigénio para o organismo, ele devera
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entrar na corrente sanguinea para depois ser transportado para 0s musculos que estao
sendo utilizados durante a pratica de exercicios.

Esse processo respiratorio € simples. O ar que inspiramos percorre todas as vias
aéreas até chegar aos pulmdes, onde ele vai até os alvéolos pulmonares. Os alvéolos
estao cercados de capilares pulmonares cheios de sangue, onde ocorre a troca gasosa.
O sangue que se encontra nesses capilares € 0 sangue venoso, rco em gas carbonico
(CO,). O CO, passa para os alvéolos, enquanto o O, presente nos alvéolos vai para os
capilares. O CO, é eliminado do organismo no processo de expiracdo, enquanto o O,
gue entrou no sangue, agora chamado de sangue arterial, € levado para 0 coragao,
que vai bombear o sangue rico em oxigénio para o resto do organismo.

! Pesquise mais

Para entender mais sobre o sistema respiratorio leia a unidade VII do livro
Tratado de fisiologia médica, de Guyton e Hall (2011).

GUYTON, A. C.; HALL, J. E. Respiracdo. In: Tratado de fisiologia médica.
12. ed. Rio de Janeiro: Elsevier, 2011. p. 489-549 .

No processo de envelhecimento ocorre a diminuicao da troca respiratoria. Essa
diminuicao e resultado de alteracdes na parede toracica e de perda de elasticidade dos
tecidos pulmonares. Essas alteracdes, porem, nao sao suficientes para comprometer de
forma significativa a capacidade cardiorrespiratoria, pois © que determina efetivamente
a reducdo dessa capacidade € a diminuicao da frequéncia cardiaca, pois € ela que
interfere na diminuicdo do deébito cardiaco, na diminuicao do fluxo sanguineo e,
consequentemente, na diminuicao do aporte de sangue oxigenado para 0s musculos
durante exercicios, comprometendo, assim, a realizacdo desses exercicios. A taxa
de diminuicdo da capacidade cardiorrespiratoria por causa do envelhecimento,
representada pelo consumo maximo de oxigénio, é de 1% ao ano em um individuo
adulto, podendo chegar a aproximadamente 50% de diminuicdo em idade superior a
75 anos.

As consequéncias do processo de envelhecimento no organismo Nao param por
ai. As alteracdes que estudamos na composicao corporal e também nas capacidades
funcionais de forca e cardiorrespiratoria geram como consequéncia alteracdes no
metabolismo energético dos idosos. Para realizar um exercicio, € necessario que o
organismo se adapte. Essas alteracdes vao desde o aumento da frequéncia cardiaca,
da pressdo arterial, do fluxo sanguineo, da frequéncia respiratoria até o aumento da
necessidade de energia para realizar o exercicio. O aumento na demanda energética
dialoga com a funcionalidade do metabolismo energético do organismo e sua
capacidade de fornecer energia para a realizacao de exercicios de maneira eficiente
dentro das necessidades apresentadas, principalmente de acordo com 0OS grupos
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musculares envolvidos nessa pratica, pois, quanto maior © grupo muscular, maior sera
a demanda energética para manté-lo ativo.

O processo de envelhecimento pode gerar alteracdes que interferem na demanda e
nas necessidades energéticas de um individuo idoso. Podemos utilizar como exemplo
as alteracdes vistas na secao anterior e nesta secao. O individuo idoso apresenta perda
de massa muscular, e, em razao dessa reducao, tambem sera menor a quantidade de
energia necessaria para que ele ative determinado grupo muscular.

A diminuicdo da musculatura € caracterizada pela diminuicao inicial das fibras
musculares do Tipo II. Essas fibras sdo caracterizadas por contrairem de maneira
rapida e, consequentemente, por necessitarem de um fornecimento rapido de energia
para realizarem essa contracao. Quando o processo de envelhecimento chega e a
diminuicao dessas fibras ocorre, ha um aumento na proporcdo e na quantidade de
fibras com caracteristicas de contrair em menor velocidade, tendo a necessidade
de um aporte de energia que nNdo seja tao rapido assim. Isso faz que se altere a
caracteristica metabolica do organismo daquele individuo.

Independentemente dessas alteracdes no tipo de fibra muscular, o importante é
saber que a caracteristica metabolica do individuo pode ser alterada, assim como a
demanda energética para a manutencao dos sistemas organicos.

D Exemplificando

O individuo idoso ndo tem a mesma massa muscular que apresentava
quando adulto, pois o gasto energético para se manter ativo fisicamente
€ menor e sua capacidade funcional também ¢é reduzida, por isso a
demanda energética do exercicio € menor, diminuindo o metabolismo
energético do individuo idoso.

A diminuicdo da flexibilidade € outra alteracdo muito importante que ocorre no
organismo em razao do envelhecimento, pois ela interfere na capacidade do individuo
idoso de realizar suas atividades do cotidiano de forma independente. A flexibilidade ¢
definida como a amplitude maxima de um movimento voluntario realizado por uma
articulacao ou por um conjunto de articulagdes, respeitando seus limites sem que haja
algum tipo de dano ou lesao a articulacéo. O processo de envelhecimento atinge essa
capacidade, sendo muito comum observar a diminuicdo da flexibilidade em individuos
acima de 30 anos, podendo apresentar diminuicao ainda mais significante apos os
60-70 anos. A taxa de reducao da flexibilidade nesse periodo € na faixa de 20% a 30%.

O que contribui para essa diminuicdo sao as alteragcdes observadas na elasticidade
articular, a qual apresenta reducao com o passar dos anos. Ocorrem tambéem a
deterioracao das cartilagens articulares, o desgaste nos ligamentos, nos tenddes e
no liquido sinovial encontrado dentro da capsula articular. As alteracdes ligamentares,
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cartilaginosas e nos tenddes sao justificadas pelo aumento da densidade do colageno
e, conseqguentemente, por uma diminuicdo da elastina, que € responsavel pela
propriedade elastica das articulacdes, mas tambéem sdo justificadas pelo aumento da
calcificacdo das cartilagens e dos tecidos adjacentes.

Nao podemos justificar a diminuicao da flexibilidade apenas pelas alteracdes nas
estruturas elasticas, pois 0 processo de sarcopenia e, consequentemente, de atrofia
muscular influencia muito na diminuicao da flexibilidade por causa da reducao do
tamanho do musculo e de sua capacidade elastica.

Todas as alteracdes que vimos nesta secao influenciam diretamente na diminuicao
da autonomia dos idosos para realizar suas atividades do cotidiano, tornando-os mais
dependentes conforme ficam mais velhos, fato esse que contribui para a diminuicao
da qualidade de vida e da condicdo de saude.

@ Reflita

Considerando o contexto de diminuigcao da forca muscular, da capacidade
cardiorrespiratoria e da flexibilidade, reflita sobre quais sao 0s movimentos
que se tornam limitados. Pensando que essas capacidades alteradas
influenciam qualquer individuo, sera que nos idosos a magnitude do
impacto dessa diminuicdo é maior?

Sem medo de errar

Levando em consideracao que em um primeiro momento nao foram tao efetivos
0s argumentos apresentados ao publico idoso na tentativa de conscientiza-lo da
importancia de realizar exercicios fisicos regularmente, vocé passou a buscar Novos
argumentos e a estudar mais a fundo os efeitos do envelhecimento no organismo.

Agora que vocé se aprofundou ainda mais nos efeitos do processo de
envelhecimento, nas capacidades fisicas e no metabolismo celular dos idosos, vocé
conseguira apresentar em sua segunda palestra uma argumentacao ainda mais forte
para conscientizar os idosos da importancia da pratica de exercicios fisicos regulares.

Apresente os dados da diminuicdo da forca muscular, da capacidade
cardiorrespiratoria e da flexibilidade e, ao finalizar a apresentacao, apresente imagens
comparativas de individuos adultos e depois esses mesmos individuos em condi¢cdes
de saude comprometida.

((1 Atencdo
&

Cuidado com a escolha das imagens, pois o objetivo & estimular a
participacdo de idosos em programas de exercicios fisicos, e ndo os
assustar.
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Tente apresentar na palestra e no informativo o que pode ser afetado com a
diminuicao dessas capacidades e com as limitagcdes basicas que a inatividade fisica
pode gerar, como a dificuldade para caminhar ou levantar de uma cadeira, entre
diversas outras.

Avancando na pratica

Atendendo a um idoso com sarcopenia
Descri¢ao da situacdo-problema

Vocé acabou de receber na academia em que trabalha um idoso diagnosticado
com perda excessiva de forca. Nas recomendacdes medicas, estd apontado que ¢é
necessario que esse individuo inicie um programa de exercicios fisicos orientados para
que seja combatida essa grande perda de forca.

Vocé, como é um profissional estudioso, sabe um pouco sobre 0s processos
do envelhecimento na musculatura esquelética, poréem nao tem conhecimento
profundo dos mecanismos que levam a diminuicdo da forga muscular. Surgem, entdo,
0s sequintes questionamentos: so a perda de massa muscular resulta em diminuigao
da forca? Quais sao 0s mecanismos envolvidos nesse processo? Esses mecanismaos
sao dependentes entre si?

Resolugao da situacdo-problema

Apos estudar mais profundamente quais s30 0S Mecanismos que promovem a
perda de forca muscular, vocé percebeu que € possivel combater esse declinio
com um programa de exercicios bem-orientados, que estimule 0 aumento da forca
muscular, e por isso sua escolha foi utilizar a musculagao.

Vocé devera utilizar primeiramente exercicios em aparelhos, pois, como vocé
pdde perceber em seus estudos, grande parte da perda de forga esta nos mecanismos
neurais, € promover o aprendizado do exercicio podera render bons frutos ao idoso
Nno futuro. Aos poucos as cargas de treino e os exercicios podem ser gradativamente
aumentados a fim de promover uma adaptacao organica, levando ao aumento da
forca muscular.

Faca valer a pena

1. As alteracdes na composicdo corporal decorrentes do processo de
envelhecimento influenciam na diminuicdo da capacidade funcional
de um individuo 1doso, porém essas Nao sao as unicas alteracdes que
existem.
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Quais sdo as outras alteracdes decorrentes do envelhecimento que
tambem influenciam na capacidade funcional do idoso?

a) Alteracdes na forca muscular, na capacidade cardiorrespiratoria e no
metabolismo energético.

b) Alteragcdes na massa muscular, na poténcia muscular e na frequéncia
cardiaca.

c) Diminuicdo da forca muscular, aumento da flexibilidade e diminuicdo
da estatura.

d) Alteracdes na forca muscular, na capacidade aerobia e na capacidade
funcional.

e) Alteracdes na composicao corporal, na agilidade e na forca.

2. Complete as lacunas:

A capacidade cardiorrespiratoria compreende a capacidade do organismo

de realizar por periodos prolongados envolvendo

Essa capacidade ¢ representada pelo consumo
maximo de Oou seja, pela capacidade maxima que o
organismo tem de oxigéenio durante a realizacdo de um

exercicio em intensidade maxima.

Qual das alternativas completa corretamente as lacunas?

a) Forca, diferentes exercicios, oxigénio e consumir.

b) Exercicios, grandes grupos musculares, energia e gastar.
c) Exercicios, diferentes exercicios, oxigénio e consumir.

d) Exercicios, grandes grupos musculares, oxigénio e consumir.
e) Forca, grandes grupos musculares, energia e gastar.

3. Sobre a capacidade cardiorrespiratoria, avalie as afirmacdes a sequir:

| - E representada pelo consumo maximo de oxigénio.
Il - E influenciada apenas pela acdo do sistema cardiovascular.
[l = Ndo é afetada pelo processo de envelhecimento.

IV — Tem participacdo dos sistemas cardiovascular e respiratorio.
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A respeito da capacidade cardiorrespiratoria, € correto o que se afirma em:

a) | ell, apenas.
b) I elll, apenas.

c)lelV, apenas.

)
)

d) Il e lll, apenas.
)

e) ll e lV, apenas.
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Secao 2.3

Alteracoes psicologicas e doencas crénicas do
idoso

Dialogo aberto

Caro aluno, nesta secao serao apresentadas a vocé informacdes relevantes sobre
as principais doencas cronico-degenerativas que acometem a populacdo idosa, 0s
principais problemas de carater psicoldgico que afetam essa populacao e comao isso
se relaciona aos aspectos sociais e a saude mental do idoso.

Relembrando o contexto de aprendizagem desta unidade, apresentado no Convite
ao Estudo, vocé trabalha no departamento de esportes e lazer de uma cidade de médio
porte e seu objetivo € aumentar o numero de idosos que praticam exercicios fisicos
nas academias e NOs centros esportivos municipais. Para isso, voceé realiza palestras de
conscientizagdo e elabora materiais de divulgacéo.

Vocé ja realizou duas acdes especificas: na primeira, apresentou aos idosos as
alteracdes na composicao corporal decorrentes do processo de envelhecimento; na
segunda acao, apresentou as altera¢cdes na capacidade fisica que podem ocorrer na
velhice. Houve um aumento importante na procura da populacao idosa pela pratica
de exercicios fisicos regulares, poréem infelizmente esse aumento ainda ndo atingiu as
expectativas da direcao do departamento de esportes e lazer.

Na Ultima reunidao realizada entre a supervisao e voce, ficou claro que ainda € preciso
alcancar um numero maior de praticantes nos programas do departamento. Nessa
reuniao, ainda, seu chefe sugeriu que vocé abordasse na ultima palestra e no material
que sera impresso as principais doencas cronico-degenerativas que acometem a
populacdo idosa e alguns aspectos psicologicos, mostrando que a pratica de exercicio
vai muito além da prevencdo da degradacao do organismo. Refletindo sobre essa
orientacao, vocé comegou a se perguntar: as doengas cronicas que acometem os
adultos sdo as mesmas dos idosos? Quais sdo as principais doencas que acometem
0s idosos? Como o exercicio fisico auxilia na prevencao dessas doencas? Como essas
informacdes podem estimular os idosos a pratica de exercicios fisicos?
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S3o essas as perguntas que responderemos nesta secdo, para que vocé, futuro
profissional da Educacdo Fisica, tenha um conhecimento mais especifico sobre a
populacdo idosa e as doencas que a acometem, entendendo o papel do exercicio
COMO prevencao a essas doencas.

Para a concluséo desta unidade de ensino, € importante que vocé produza um
documento caracterizando fisiologicamente e morfologicamente a populacao idosa
e apresentando suas principais caracteristicas e particularidades.

Nao pode faltar

O envelhecimento € um processo natural e praticamente todos os individuos vao
vivencia-lo em sua vida. Esse processo causa alteracdes significativas no organismo,
como javimos nas secdes anteriores, pois ocorrem alteracdes na composicao corporal
e na capacidade fisica do individuo, tendo como principal consequéncia a diminuicao
da capacidade funcional do idoso, tornando-o mais dependente de cuidados.

Porem ndo sdo apenas essas alteracdes que ocorrem no individuo idoso, pois, Como
vimos na unidade anterior, © aumento da populacdo idosa € decorrente de avancos
tecnologicos na area da saude, e esses avancos tém contribuido para o fendmeno da
transicdo epidemiologica, que nada mais € do que a mudancga na caracteristica das
doencas que acometem essa populacdo, e, nesse sentido, ficou mais evidente que
as doencas infecciosas deram lugar as doencas cronico-degenerativas que hoje sao
predominantes nessa populacao.

[ Vvocabutsrio

Doencgas crénico-degenerativas: sdo multifatoriais e tém como
caracteristica o longo periodo de instalacao; em muitos casos, apresentam
impossibilidade de cura.

De acordo com Malta et al. (2009, p. 340), a Organizagcdo Mundial da Saude
(OMS) classifica como cronicas as doencas “cerebrovasculares, cardiovasculares,
diabetes mellitus, doengas respiratorias obstrutivas, asma e neoplasia’. Para que uma
pessoa adquira uma dessas doencas, ela deve apresentar alguns fatores de risco.
Adicionaremos a essas doencas cronicas a osteoporose e a sarcopenia, ainda que
sejam alteracdes organicas, pois acometem os idosos em grande numero.

Alem das doencas cronicas, podemos afirmar que os problemas mentais e seus
reflexos sociais podem causar um problema grave quando atingem a populacao idosa.
Entre esses problemas podemos destacar a depressao e os transtornos resultantes do
consumo excessivo de alcool.
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Estudamos nas secdes anteriores 0 mecanismo que gera a osteoporose No
organismo. Trata-se da perda de massa Ossea, O que resulta em 0ssos enfraquecidos
e no aumento do risco de fraturas. Ja a sarcopenia € o processo de perda de massa
muscular que afeta o tamanho e a quantidade de fibras musculares, processo também
conhecido como atrofia muscular, responsavel pela perda de equilibrio e diminuicao
da capacidade funcional.

Sobre as demais doencas cronico-degenerativas, discutiremos inicialmente as
doencas cardiovasculares. Esse € um grupo importante de doencas que acometem
Nnao apenas os idosos, mas a populagcdo adulta em geral. Nele podemos destacar,
de acordo com a Organizacdo Pan-Americana de Saude e OMS (2003), as doencas
coronarianas, a hipertensao, a insuficiéncia cardiaca e a doencga reumatica cardiaca.
A doenca reumatica cardiaca acomete mais a populacao jovem, e por isso Ndo sera
detalhada aqui. Apesar de a hipertensao nao ser uma doenca propriamente dita, mas,
sim, uma condicao clinica, vamos discuti-la nesta secao como uma doenca, pois essa
condicao exerce influéncia nas demais doencas cardiovasculares.

A doenca coronariana € mais conhecida como aterosclerose e tem como
caracteristica o acumulo de placas de gordura nas paredes das artérias. Conforme
esse acumulo aumenta, as paredes das artérias ficam mais estreitas internamente,
chegando ao ponto até de se ocluirem totalmente, fazendo que o fluxo sanguineo
seja obstruido, podendo chegar a obstrucao total do fluxo.

Esse processo de oclusdo das artérias leva a dois grandes eventos cardiovasculares:
a angina estavel e o infarto agudo do miocardio. A angina € caracterizada por uma dor
na regido do peito, que ocorre por causa da falta de oxigénio para © musculo cardiaco.
Ja o infarto agudo do miocardio é caracterizado pela interrupcao do abastecimento
sanguineo no musculo cardiaco e, consequentemente, pela falta de oxigénio,
causando a morte do tecido muscular e podendo resultar na morte do individuo.

@ Reflita

A oclusdo da artéria resulta na angina e no infarto agudo do miocardio.
Agora, reflita sobre a sequéncia desses eventos. Existe necessariamente
uma sequéncia ou Nao?

A insuficiéncia cardiaca € a condicdo na qual o individuo apresenta
comprometimento na capacidade de bombeamento do sangue para o resto do
corpo. O volume de ejecao e a frequéncia cardiaca maxima se apresentam reduzidos,
enguanto a frequéncia cardiaca de repouso esta mais alta. Esse comprometimento
do bombeamento do sangue para a totalidade do organismo faz que o individuo nao
tenha grande resisténcia para realizar um exercicio fisico.
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A hipertensao arterial sisttmica € mais uma das doengas cronico-degenerativas
gue acometem a populagao em geral e, em especial, a populacao idosa. Essa doenca
€ caracterizada por um aumento na pressao arterial sistolica e diastolica. Esse aumento
€ resultado de alteracdes no débito cardiaco e na resisténcia vascular periférica. Essa
doenca acomete as pessoas lentamente e sua principal causa Nos idosos € a resisténcia
vascular periférica.

E- Vocabulario

Débito cardiaco: quantidade de sangue bombeado pelo coracao em
1 minuto, sendo resultado do produto entre o volume de ejecao (1
batimento) pela frequéncia cardiaca (quantidade de vezes que o coragao
bate por minuto).

Pressao arterial diastolica: pressdo mais baixa existente nas artérias em
resposta a diastole (dilatacdo ventricular).

Pressao arterial sistolica: pressao mais alta existente nas artérias em
resposta a sistole ventricular (contracao ventricular).

Resisténcia vascular periférica: resisténcia que as artérias e veias exercem
contra o fluxo sanguineo.

As doencas cardiovasculares apresentadas representam hoje a principal causa de
morte no Brasil e, mesmo que os programas de prevengao tenham ajudado a diminuir
a quantidade de pessoas acometidas por essas doencgas, elas ainda sdo a principal
causa de morte.

Sobre as doencas cerebrovasculares, a que mais acomete a populacdo idosa
€ o acidente vascular cerebral (AVC), doenca caracterizada pela alteragdo no
funcionamento cerebral em resposta a falta de aporte sanguineoc ou a hemorragia
cerebral, causando uma série de alteracdes na estrutura cerebral, gerando em ultimo
caso a morte dos neurdnios. Uma vez acometido pelo AVC, o individuo podera
apresentar sequelas desse evento, como perda ou limitagcao da acao motora.

%g" Assimile
Assim como a hipertensdo € uma condi¢cao clinica que pode causar
diversas altera¢des cardiacas, tornando-se a principal causa das doengas
cardiovasculares, ela também exerce influéncia sobre o AVC, pois esta
relacionada a irrigacdo do cérebro e a possivels hemorragias que podem
ser causadas por elevacao na pressao arterial.
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! Pesquise mais

Para se aprofundar com mais detalhes na hipertensdo arterial sistémica,
leia as diretrizes sobre a hipertensdo da Sociedade Brasileira de Cardiologia.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA. SOCIEDADE BRASILEIRA DE
HIPERTENSAQ. SOCIEDADE BRASILEIRA DE NEFROLOGIA. VI Diretrizes
Brasileiras de Hipertensao. Arquivos Brasileiros Cardiologia, v. 95, n.
1, supl. 1, p. 1-51, 2010. Disponivel em: <http://publicacoes.cardiol.br/
consenso/2010/Diretriz_hipertensao_associados.pdf>. Acesso em: 1 out.
2016.

O diabetes mellitus € outra doenca croénica que acomete em geral pessoas entre
20 e 79 anos. Nos ultimos anos, porem, percebeu-se um aumento significativo de
aproximadamente 20% do numero de pessoas entre 60 e 69 anos com essa doenca.
O diabetes € uma doenca que, de forma geral, apresenta alteracdes na insulina em
NOSSO Organismo, sejam essas alteracdes na acao da insulina, na produgao de insulina
ou em ambos 0s casos. Até por se tratar de uma doenca que € causada por diferentes
motivos, o diabetes € dividido em duas principais classificacdes. A primeira € o diabetes
Tipo | e a sequnda € o diabetes Tipo .

O diabetes Tipo | é caracterizado pela falha na producao de insulina, tornando-se
necessario que o individuo supra essa necessidade com medicamentos (dependente
de insulina). Geralmente esse tipo de diabetes acomete o jovem, porém ndo ha
reversao do quadro, levando esse individuo a ser um idoso com essa patologia.

Ja o diabetes Tipo Il é caracterizado pela falha no mecanismo de acao da insulina,
em que os tecidos se apresentam mais resistentes a captacdo da glicose por meio
da acdo da insulina. Geralmente esse tipo de diabetes acomete os individuos apos
a maturidade e também persiste até a idade avancada. Porém esse tipo de diabetes
pode ser revertido com a realizacao de exercicios e com a ingestdo de medicamentos.

m Exemplificando

A insulina exerce muitas funcdes importantes no organismo. No que diz
respeito a glicose sanguinea, ela ativa o transportador de glicose 4 (GLUT-
4) que vai captar a glicose sanguinea e leva-la para o interior da célula. Em
Sua agao sobre as gorduras, a insulina estimula o transporte de glicose para
dentro das células adiposas e inibe a degradacao de moléculas de gordura.
E sua acdo sobre as proteinas € promover o transporte de aminoacidos
para 0s musculos por meio da corrente sanguinea, estimulando a sintese
de proteinas.
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! Pesquise mais

Para se aprofundar mais sobre diabetes mellitus, suas causas e tratamentos,
leia as diretrizes da diabetes elaboradas pela Sociedade Brasileira de
Diabetes.

OLIVEIRA, J. E. P.; VENCIO, S. (Org.) Diretrizes da Sociedade Brasileira
de Diabetes. Sdo Paulo: Editora A.C. Farmacéutica, 2016. Disponivel
em: <http://www.diabetes.org.br/profissionais/images/pdf/DIRETRIZES-
SBD-2015-2016.pdf>. Acesso em: 1 out. 2016.

Outras doengas cronico-degenerativas que vém se destacando na populagcdo
adulta e principalmente na populacdo idosa sdo as doencas respiratorias obstrutivas. As
mais conhecidas sdo a doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC) e a asma, porém
a que mais acomete a populacdo idosa e por isso trataremos em prioridade € a DPOC.

A DPOC é caracterizada pela obstrucdo das vias aéreas e limitacdo no fluxo
respiratorio, podendo chegar a obstrucdo total das vias respiratorias. Essa doenca nao
€ totalmente reversivel e causa no individuo incapacidade para realizar exercicios,
inclusive as atividades do dia a dia, além de causar a sensacao de falta de ar constante,
resultando em aumento da frequéncia cardiaca e da frequéncia respiratoria.

! Pesquise mais

Para saber mais sobre doenca pulmonar obstrutiva cronica, leia © consenso
publicado pela Sociedade Brasileira de Pneumologia e Tisiologia.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE PNEUMOLOGIA E TISIOLOGIA. Il Consenso
Brasileiro sobre Doenga Pulmonar Obstrutiva Cronica — DPOC. Jornal
Brasileiro de Pneumologia, v. 30, supl. 5, 2004. Disponivel em: <http://
www.jornaldepneumologia.com.br/PDF/Suple_124_40_DPOC_
COMPLETO_FINALImpresso.pdf>. Acesso em: 1 out. 2016.

As neoplasias sdo o ultimo grupo de doencas cronico-degenerativas que
abordaremos nesta secdo. E importante saber que a neoplasia € um crescimento
desordenado de tecido resultando em um tumor. Quando falamos desse tipo de
doenca, estamos nos referindo ao surgimento de tumores que podem ser benignos
ou malignos. Os tumores malignos sdo aqueles que vamos destacar, pois sdo 0s que
mais acometem os idosos.

De forma resumida, a grande diferenca entre o tumor benigno e o tumor maligno
esta na capacidade que esse crescimento desordenado tem de invadir os tecidos
vizinhos e entao desenvolver metastase, que nada mais € do que a proliferacdo das
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células cancerigenas para os demais tecidos do corpo, podendo essa proliferagao
ser via corrente sanguinea, uma vez que as células cancerigenas viajam pela corrente
sanguinea e depois se alojam e proliferam em outros tecidos. Essas metastases podem
se tornar resistentes ao tratamento medicamentoso, levando o individuo a morte.

! Pesquise mais

Para saber mais sobre a formacao do cancer, cuidados e tratamentos,
acesse o link a seguir do Ministério da Educacao.

INSTITUTO NACIONAL DO CANCER JOSE ALENCAR GOMES DA SILVA.
ABC do céancer: abordagens basicas para o controle do cancer. Rio de
Janeiro: Inca, 2012. Disponivel em: <http://wwwl.inca.gov.br/inca/
Arquivos/livio_abc_2ed.pdf>. Acesso em: 1 out. 2016.

Todas as doencas apresentadas classificadas como cronico-degenerativas nao
ocorrem simplesmente por acontecer. Em muitos casos, alguns fatores especificos
desencadeiam essas respostas, fazendo que o individuo seja acometido por uma delas.
Esses fatores sao denominados fatores de risco para doencas cronico-degenerativas.

Entre esses fatores podemos destacar o historico familiar, que € a heranca genética
que o individuo recebe e que podera influenciar sua maior propensao a apresentar
uma das doencas cronicas. O tabagismo € um grande influenciador do enrijecimento
das veias e artérias e dificulta a passagem do fluxo sanguineo, bem como promove a
degradacao dos alveolos nos pulmdes a ponto de ser considerado o principal fator de
risco para a DPOC. A hipercolesterolemia € 0 aumento da concentragdo do colesterol
total, o que contribui para © aumento da formacao de aterosclerose, sendo um grande
fator de risco para as doencas cardiovasculares. A glicemia de jejum € um importante
marcador da eficiéncia da insulina no papel de captar e armazenar a glicose e no
diagnostico da diabetes. A obesidade, que € 0 aumento excessivo do peso corporal
e do porcentual de gordura corporal, esta associada a hipercolesterolemia, a pressao
arterial e a glicose em jejum. Podemos considerar o sedentarissno como o fator mais
importante, pois a nao realizacao de exercicios fisicos regularmente esta associada ao
aumento de todos os fatores citados anteriormente.

Outro aspecto importante que acomete a populagdo idosa consiste nos transtornos
psicologicos, os quais refletem na saude mental. O idoso, ao chegar nessa condicao,
passou por Mmuita coisa em sua vida, e esses acontecimentos podem ser o grande
desencadeador do desgaste fisico e psicologico. Esse desgaste se torna responsavel
pela mudanca do convivio social do individuo idoso.

Um dos problemas enfrentados pelo individuo idoso e que influenciam em
seu psicologico € a crise de identidade em razdo da mudanca de seu papel social
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e diminuicdo do contato social natural. A aposentadoria, apesar de ser algo bom
para o idoso, acaba se tornando um grande problema. Os acontecimentos da vida,
principalmente no que diz respeito as perdas que o individuo tem durante a vida,
acabam por causar um trauma psicologico.

Emrelacdo a esses fatores € que se instala a depressao, um dos grandes transtornos
que a cada dia acometem mais a populacao idosa. No Brasil, a quantidade de idosos
com depressao chega proximo a 20% do total da populacdo idosa no pais. Alcanca
valores ainda mais impressionantes no Estado de S&o Paulo, onde aproximadamente
30% da populacado idosa apresenta quadro de depressdo.

A depressao esta associada a diminuicao da liberacdo de serotonina, noradrenalina
e dopamina, hormaonios relacionados ac humor, ao prazer, a vitalidade, ao sono e ao
apetite. O resultado dessas alteracdes € a diminuicdo em geral da vontade de viver. O
individuo com depressao deixa de se interessar por algo, apresenta autoestima baixa,
aparenta ter pouca energia para realizar as atividades do dia a dia, ndo tem interesse
em ir ao trabalho, apresenta dores corporais intensas e, por fim, pode apresentar
outros transtornos, como delirio e alucinacdes.

E- Vocabulario

Dopamina: neurotransmissor com funcao excitatoria.

Noradrenalina: horménio que afeta 0 coragcao, 0s vasos sanguineos, o
metabolismo e o sistema nervoso central.

Serotonina: neurotransmissor com fungao excitatoria.

Todas essas condicdes apresentadas nesta secao influenciam diretamente no
desempenho motor dos individuos idosos, partindo do principio de que o proprio
processo de envelhecimento causa alteracdes que influenciam negativamente sua
atividade motora e seu convivio social. Quando acometido por uma doenca cronica
ou por um gquadro de depressao, 0 iIdoso apresenta 0s mesmaos problemas porém em
condicdes mais severas, pois suas limitacdes sao ainda maiores e sua necessidade de
auxilio € ainda maior.

Sem medo de errar

Nesta secdo, vocé aprendeu que, além das alteracdes na composicao corporal
e nos aspectos fisiologicos, o individuo idoso apresenta também caracteristicas de
doencgas cronico-degenerativas que o0 acometem, e isso foi resultado da transicao
epidemiologica que estamos vivendo. Vocé aprendeu também que sao diversos os
tipos de doencas e que em sua maioria elas acometem principalmente a populacao
idosa, sendo muito dificil o tratamento.
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Entre as diferentes doencgas cronico-degenerativas podemos destacar as
doencas cerebrovasculares, cardiovasculares, diabetes mellitus, doencas respiratorias
obstrutivas, asma e neoplasia. Essas doencas causam diferentes respostas no que diz
respeito a capacidade funcional e manutencao da autonomia do idoso, e foram essas
informacdes que seu supervisor cobrou que vocé apresentasse nas palestras.

Retomando agora a situacao-problema, vocé realizou duas palestras e produziu
dois materiais para a populacdo idosa da sua cidade para que ela pudesse se interessar
e ingressar em um programa de exercicios, porém o numero de adeptos ainda nao
€ satisfatorio. Até ocorreu uma elevacao do numero de ingressantes em relacdo a
primeira palestra, porem isso ainda Ndo ¢ suficiente para alcancar a meta estabelecida.

Para preparar o novo conteudo da ultima palestra e do ultimo material de
divulgacdo, vocé estudou as doencas cronicas que mais acometem a populacao idosa,
pois seu novo discurso devera ser mais incisivo. E necessario que no informativo vocé
cologue quais sao as principais doengas que mais acometem e matam idosos. Depois
da elaboracdo do material impresso, € fundamental que vocé elabore uma palestra
para apresentar as limitacdes que o individuo idoso sedentario tem em relacao a sua
capacidade funcional, a maior prevaléncia de doencas cronicas que 0 acometem e as
limitacdes que elas geram ao organismo.

Apresente detalhadamente nessa palestra cada doenca cronica e os efeitos dela
Nno organismo de um individuo idoso, assim como as consequéncias caso nao haja
tratamento para a doenca.

fr‘/ Atencédo
Y

Muito cuidado ao apresentar as doencas cronico-degenerativas para a
populacdo idosa, pois isso pode de certa forma desestimula-la a participar
de um programa orientado de exercicios. Procure focar os beneficios dos
exercicios.

Por fim, para completar esta unidade de estudo, produza uma tabela que
represente todas as caracteristicas especificas da populacéo idosa. Elabore em coluna
a capacidade ou o critério que esta sendo avaliado e nas linhas deverao constar seus
detalhamentos.

Avancando na pratica

Na realidade!
Descricao da situagao-problema

Marli € uma senhora de 80 anos que durante muitos anos praticou exercicios fisicos
orientados, porém nos ultimos quatro anos esta sedentaria. Ela foi até a academia em
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que vocé trabalha e lhe disse que quer voltar a praticar exercicios, pois a academia
havia sido muito bem recomendada para ela.

Antes de iniciar o programa de exercicios com a Sra. Marli, vocé a chama para uma
conversa e uma avaliagao de pré-participacao esportiva. Ela ficou muito impressionada
com a qualidade do servico prestado e, ao ser perguntada sobre a existéncia de algum
tipo de lesao, mostrou um atestado medico afirmando que ela tinha diabetes Tipo Il e
que poderia realizar exercicio fisico.

A partir desse momento vocé se questionou: qual € a caracteristica dessa doenca?
Sera que essa doenca impedira a Sra. Marli de realizar algum exercicio? Quais sdo 0s
exercicios recomendados?

Resolugao da situagcdo-problema

Para resolver essa situacao-problema, procure primeiramente se inteirar sobre a
diabetes mellitus e entender quais sao 0s MecanisMmos que a causam e quais sao as
principais formas de preveni-la e trata-la.

Feito isso, 0s proximos passos sao mais tranquilos. Busque informacdes sobre
programas de treinamento especificos para individuos diabéticos e para individuos
idosos. Veja quais sao as possibilidades e, a partir dessas informacdes, elabore o
programa de treinamento da Sra. Marli, objetivando a melhora na condicéo de sua
doenca e também a melhora de sua qualidade de vida e condicdo de saude.

Faca valer a pena

1. As doencas cronico-degenerativas sao um grupo de doencas que
tém como caracteristica acometer o individuo por um tempo amplo,
mas, dependendo da doenca, nao ha cura. Entre as doencas cronico-
degenerativas estao as doencas cardiovasculares. Sobre essas doencas,
avalie as afirmacdes a seguir:

| — Fazem parte desse grupo as doencas coronarianas.

Il — Faz parte desse grupo a hipertensao arterial sistémica.
[ll = Fazem parte desse grupo as arritmias cardiacas.

IV — Faz parte desse grupo a insuficiéncia cardiaca.

E correto o que se afirma em:

a) l e ll, apenas.

b) I e lll, apenas.

c) Il e lll, apenas.
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d) I, Il elV, apenas.
el Il lllelV.

2. A doencga coronariana € mais conhecida como aterosclerose e tem
como caracteristica o acumulo de placas de gordura nas paredes das
artérias. Conforme esse acumulo aumenta, as paredes das artérias ficam
mais estreitas internamente até se ocluirem totalmente, fazendo que o
fluxo sanguineo seja obstruido, podendo chegar a obstrucao total do
fluxo. Esse processo de oclusao das artérias leva a dois grandes eventos.

Quais sdo esses dois grandes eventos?

a) Arritmias e hipotensao.

b) Angina e infarto agudo do miocardio.
c) Arritmias e infarto do miocardio.

)
)
d) Angina e hipotensao.
e) Angina e hipertensao.

3. Complete as lacunas:

De forma resumida, a grande diferenca entre o
benigno e o maligno estd na capacidade que o
crescimento desordenado tem de invadir os tecidos vizinhos e entdo
desenvolver que nada mais € que a proliferacao das
ceélulas para Os demais tecidos do corpo, podendo
essa proliferacao ser via corrente sanguinea, uma vez que as celulas
cancerigenas vigjam pela corrente sanguinea e depois se alojam e
proliferam em outros tecidos.

A alternativa que completa as lacunas de forma correta é:
a) Tumor, tumor, digfise e cancerigenas.

b) Tumor, tumor, nucleo e curadas.

c) Tumor, tumor, metastase e cancerigenas.

d) Neoplasia, tumor, metastase e sanguineas.

e) Tumor, neoplasia, metastase e sanguineas.
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Unidade 3

Avaliacao fisica e funcional do
Idoso

Convite ao estudo

Caro aluno, esperamos que tenha aproveitado muito bem os conteudos da
unidade anterior, pois conhecer as alteragdes que ocorrem No organismo de
uma pessoa ao envelhecer € fundamental para que VOcé possa prescrever de
maneira correta e de acordo com as necessidades identificadas um programa
de exercicios para individuos idosos. Para isso, € necessario, antes de prescrever
O exercicio, avaliar quais sdo as condicdes fisicas do individuo, para entao
determinar quais serao os objetivos do programa de exercicios. E € isso que
sera apresentado a vocé nesta unidade de ensino: os principios para a avaliagao
fisica em individuos idosos. Dessa forma, ao realizar os estudos deste livro, vocé
conhecera os metodos e as técnicas de prevencao e reabilitacdo dos agravos a
saude voltados ao envelhecimento, engquanto que, com o estudo desta unidade,
VOCE sera capaz de compreender a metodologia de treinamento desportivo e
prescrever um programa de exercicios para idosos.

Nesta unidade vocé aprendera sobre 0s principios para a avaliacao fisica do
idoso, iniciando com a selecao, a organizacao, a aplicacao e a interpretacao
dos testes utilizados. Depois serdo apresentados os testes para a avaliacao
dos individuos idosos, passando por testes de forca, resisténcia, coordenacdo
e agilidade. E, para finalizar, serdo apresentados os testes para a avaliagdo da
capacidade funcional do idoso, em que discutiremos a resisténcia aerobia, as
atividades da vida diaria, a qualidade de vida e a capacidade funcional.

Ao final dos estudos desta unidade vocé sera capaz de elaborar um protocolo
de avaliagdo fisica, com os testes mais adequados voltados a populagcdo
idosa, sem que haja a interferéncia de um teste sobre outro, além de realizar a
interpretacao correta dos dados, para assim elaborar uma prescricao que seja
eficiente no alcance dos objetivos tracados.
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Secao 3.1

Principios para a avaliacao em individuos idosos

Dialogo aberto

Caro aluno, nesta secdo vocé aprendera quais sao 0s principios para a avaliacao
fisica de idosos. Para isso, estudaremos critérios para a selecao dos testes que serao
utilizados na avaliacdo e a melhor sequéncia de aplicacao desses testes, de acordo
com as capacidades avaliadas. Também aprenderemos a aplica-los de maneira
adequada, buscando o melhor resultado, assim como aprenderemos a interpretar os
dados obtidos nas avaliacdes.

Voltando agora para seu novo desafio na clinica de reabilitagdo, em que vocé €
responsavel pela avaliacao fisica dos pacientes, vocé participara inicialmente de um
treinamento com o coordenador da area de Educacao Fisica, com o objetivo de se
familiarizar com o ambiente e de capacitar-se para as avaliacoes.

Ao iniciar o treinamento, com a intencao de se antecipar e mostrar dedicagao
ao trabalho, vocé leva uma proposta de avaliacao fisica especifica para a populagcao
idosa para a clinica. Porém, ao apresenta-la ao coordenador, ele identifica diversos
erros, tanto na organizacao quanto na selecdo dos testes, que podem comprometer a
aplicacdo e ainterpretacdo dos dados. Assim, ele levanta os seguintes questionamentos:
As avaliacOes da populacdo idosa sofrem adaptagcdes em relacdo aos testes aplicados
em adultos? A ordem da realizacdo dos testes pode influenciar nos resultados? E
possivel realizar a avaliacao inteira em apenas um dia? Quais sdo 0s principais testes
que podem ser utilizados na populacao idosa?

Esses sao 0s questionamentos a que responderemos nesta se¢ao, para que VOCe,
futuro profissional de Educacado Fisica, esteja capacitado para avaliar, interpretar e
prescrever programas de exercicio para a populacao idosa.
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Nao pode faltar

Para a realizacao de uma prescricao de programa de exercicios fisicos de maneira
adequada e que contemple as necessidades e os objetivos do individuo, € necessario
que o professor tenha conhecimento sobre o nivel de aptidao fisica do individuo e
saiba quais sdo suas principais limitacbes para a pratica de exercicios regulares, ou
seja, € fundamental que o professor conheca as caracteristicas fisicas de seus alunos.

E. Vocabulario

Aptidao fisica: "Um conjunto de atributos que as pessoas possuem ou
adquirem que se relaciona a capacidade de realizar uma atividade fisica”
(ACSM, 2003, p. 39).

Por sua vez, o individuo que participara de um programa de exercicios fisicos deve
fazer, primeiramente, uma avaliacao fisica de pré-participacdo esportiva, pois € por
meio dessa avaliacdo que o professor tera os detalhes dos niveis de aptidao fisica de
cada aluno. No caso de individuos idosos, a avaliacdo € ainda mais importante por
causa dos efeitos do processo de envelhecimento no organismo. Para isso, também
€ necessaria uma avaliacdo medica de pré-participacao esportiva, pois, além de
conhecer o nivel de aptidao fisica, o professor obtera informacdes importantes sobre
0 estado de saude do idoso.

No casodaavaliacdo médicade pré-participacdo esportiva, 0 exame maisimportante
a ser realizado € o teste ergomeétrico, que avalia a saude do coracao, determina a
tolerancia do individuo ao esforco e detecta possiveis doencas cardiovasculares.
Infelizmente nem todos tém acesso a uma avaliacao tdo completa, mas, de acordo
com o posicionamento oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte e da
Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia, isso ndo pode se tornar um motivo
para que o individuo idoso ndo realize exercicios fisicos, pois existem algumas
alternativas que podem fornecer informacdes importantes a respeito das condi¢cdes
dos individuos idosos para a pratica de exercicios regulares.

D Exemplificando

Quando um aluno quer iniciar um programa de exercicios fisicos em
uma academia ou no clube, normalmente se exige dele uma declaracao
ou um atestado medico de que ele esta apto a realizar exercicios. Essa
declaracdo nada mais € do que uma avaliacdo de pré-participacao
esportiva, comumente realizada por um medico cardiologista ou medico
do esporte.

Avaliagdo fisica e funcional do idoso



Aavaliacdo deve estar de acordo com o Colégio Americano de Medicina do Esporte
(2003), com base nos seguintes objetivos: (1) informar o individuo sobre seu nivel de
aptiddao comparado aos padrdes para sua faixa etaria; (2) identificar as capacidades
gue necessitam ser desenvolvidas Nno programa de exercicios; (3) obter dados para
comparacao durante o programa de exercicios; (4) motivar o individuo apresentando-
lhe resultados positivos; e (5) identificar os casos de risco e necessidades especiais para
a pratica de exercicios.

Para os individuos idosos, os principais objetivos da avaliacao fisica ndo sao apenas
esses apresentados, pois podemos incluir a investigacdo de possiveis doencas atuais e
anteriores, uso de medicamentos para tratamento de alguma doenca, efeitos desses
medicamentos No organismo, além de possiveis limitagcdes fisicas e lesdes que possam
impedir ou limitar a pratica de exercicios fisicos.

Em termos de frequéncia, as avaliagdes devem ser realizadas antes do inicio
de qualquer pratica de exercicios fisicos, repetidas com um intervalo minimo de
trés meses para que sejam acompanhados os resultados e o desenvolvimento dos
individuos submetidos ao programa de exercicios fisicos.

A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia sugere que as avaliagdes fisicas
em individuos idosos incluam avaliagdes cardiorrespiratorias, avaliacdes de forca
muscular (e suas diferentes manifestacdes), avaliacdes neuromotoras (flexibilidade,
agilidade, coordenacao), além de avaliacdo postural e avaliacdes antropométricas
(peso, estatura, circunferéncias e composicao corporal).

Antes de realizar as avaliagOes fisicas, sugere-se que seja realizada a anamnese,
entrevista com o avaliado, que tem como objetivo fazer a triagem de seu estado de
saude e verificar os riscos que o individuo apresenta para doencas crénicas de carater
metabolico, cardiovascular e pulmonar, as quais, de certa forma, podem interferir no
desenvolvimento dos programas de exercicios fisicos.

Apos a realizacao da anamnese, o individuo sera ou nao liberado para a realizacao
dos demais testes propostos na avaliacdo fisica. Para que sua avaliacao fisica seja
eficiente e apresente dados mais confidveis para a prescricao do exercicio, € necessario
que vocé organize uma ordem para as avaliagdes das capacidades fisicas, de forma
que a avaliacao ndo interfira na execucao nem no resultado das demais avaliagcoes.
Para isso, leve em consideracao o tempo que tera para realizar tal avaliacao.

@ Reflita

Ja entendemos que o individuo idoso apresenta um declinio em suas
capacidades fisicas e que isso se reflete na diminuicao de sua capacidade
funcional e de autonomia para a realizacao das atividades do cotidiano.
Assim, o individuo idoso pode realizar qualquer tipo de avaliacdo fisica ou
apresenta algumas restricodes?
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E recomendavel que as avaliacdes fisicas sejam divididas e realizadas entre dois
e trés dias, porem, na atual realidade, a maioria das pessoas ndo tem disponibilidade
para realiza-las em mais de um dia, portanto as avaliacdes sao realizadas em apenas
um periodo do dia. Considerando esse fator, a organizacao dos testes se torna ainda
mais importante.

A seqguir, a Tabela 3.1 apresenta uma indicacao de sequéncia de testes, elaborada
levando em consideracdo o metabolismo energético utilizado em cada avaliacao e
0s periodos de recuperacao desses sistemas para que nao haja interferéncia entre os
testes.

Tabela 3.1 | Proposta de sequéncia para avaliacdes

Ordem Tipo de avaliacédo Componente avaliado
L Anamnese: habitos de vida, nivel de aptidao
1 Questionario iy . . )
fisica, risco para cardiopatias.
o Pressdo arterial, frequéncia cardiaca de
2 Fisiologico . . L
repouso, glicemia, colesterol e triglicerideos.
3 Morfologico Antropometria e composicao corporal.
4 Funcional Flexibilidade.
5 Funcional Poténcia.
6 Funcional Forca Maxima Dinamica.
7 Funcional Resisténcia de forca.
8 Funcional Capacidade cardiorrespiratoria.

Fonte: adaptada de Rocha e Guedes Junior (2013, p. 33)

Analisando a Tabela 3.1, pode-se perceber que primeiramente podem ser realizados
0s testes com menor envolvimento fisico, iniciando a avaliacdo com a anamnese e com
as avaliacdes laboratoriais de repouso; apos essas avaliagdes, recomenda-se realizar as
avaliacGes antropomeétricas e de composicao corporal, e, depois disso, as avaliagdes
funcionais, iniciando pelas neuromotoras e finalizando com as cardiorrespiratorias.

Essa sequéncia € compativel com a participagdo do metabolismo energético
durante o esforco fisico. As primeiras avaliagbes ndo demandam gastos energéeticos
significantes, contudo, a partir da avaliacao de poténcia, as demandas energéticas vao
aumentando, visto que essa avaliacao exige maior participacao do sistema energético
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dos fosfagénios (metabolismo ATP-CP). As avaliagdes de resisténcia de forca exigem
uma demanda maior do sistema energético glicolitico, enquanto a avaliagao
cardiorrespiratoria exige demanda maior do sistema energético oxidativo durante a
realizacao do teste.

Além da consideracao sobre o fornecimento energético, também € considerado o
periodo de recuperacao de cada teste, de acordo com a recuperacao do metabolismo
energetico, para minimizar a interferéncia de um teste sobre os demais que serdo
realizados na sequéncia.

Assimile

Realizar a avaliacdo fisica ndo ¢ algo simples, pois o individuo, seja ele
idoso ou nao, devera colocar-se a prova de suas capacidades ao maximo,
e isso pode gerar um desgaste fisico muito grande, portanto € necessario
cuidado ao selecionar e organizar os testes que serao aplicados.

Uma vez definida o que podemos considerar a sequéncia correta para a realizacdo
daavaliacaofisica, vocé deve pensar em como selecionar os testes que serao aplicados.
Para isso, precisa levar em consideracao trés diferentes aspectos fundamentais: a
validade, a confiabilidade e a objetividade do teste. Eles sdo definidos da seguinte

forma por Heyward (2004, p. 47):

Além de compreender a importancia desses aspectos no momento de selecionar
0s testes que serdo aplicados, vocé deve levar em consideracdo outros dois pontos
que sdo muito importantes. O primeiro deles € o material disponivel para realizar
a avaliacao fisica, uma vez que nao adianta vocé escolher, por exemplo, analisar a
composi¢ao corporal por adipometria e nao ter um adipdmetro disponivel. O segundo
ponto corresponde as caracteristicas dos individuos que serdo avaliados, neste caso,
0s idosos. E necessario que vocé conheca bem a populacdo para selecionar os testes,
pois, dependendo das condi¢des do individuo, ele ndo sera capaz de realiza-los. Por
exemplo, ao realizar um teste de salto vertical em um individuo idoso com dificuldades
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de locomocao, € muito provavel gue ele nao consiga realizar tal movimento.

Assim, com base na sequéncia de testes que estudamos, vocé devera selecionar
0s testes que sejam mais adequados para avaliar a populacao idosa, considerando
as principais limitacdes que ela apresenta em decorréncia dos efeitos do processo
de envelhecimento, como a diminuicdo da forca, do equilibrio e da capacidade
cardiorrespiratoria, além da perda de flexibilidade, agilidade e coordenacdo motora.

Pesquise mais

Para conhecer alguns testes que podem ser adaptados para a populagcao
idosa, lela o artigo indicado, a sequir, que avalia um grupo de idosas
submetidas a diferentes programas de exercicios.

NUNES, M. E. S;; SANTOS, S. Avaliacédo funcional do idoso em trés
programas de atividade fisica: caminhada, hidroginastica e Lian Gong.
Revista Portuguesa de Ciéncia do Desporto, v. 9, n. 2-3, p. 150-159, 2009.

Abordaremos detalhadamente quais sao os testes recomendados para avaliar as
capacidades fisicas e funcionais dos idosos nas proximas secdes; por enquanto nossa
discussao sera apenas sobre como elaborar um protocolo de avaliacdes adequado
para a populagao idosa, pois estar preparado para isso sera um grande diferencial em
sua carreira.

Outro aspecto importante para realizar uma avaliacéo fisica adequada e com
resultados confiaveis € o ambiente em que as avaliacdes sio realizadas. E imprescindivel
gue as avaliacdes sejam realizadas em um ambiente calmo e isolado, para que 0s
efeitos da ansiedade provocada pelo teste ndo influenciem nos resultados, pois € muito
comum observar alteracdes na pressao arterial e na frequéncia cardiaca de repouso,
e € visto na literatura atual que essas alteragcdes podem influenciar negativamente os
resultados dos testes.

Outros fatores que devem ser controlados e que também podem interferir no
desempenho dos testes sdo a temperatura e a ventilacdo da sala. E recomendavel que
a temperatura da sala seja mantida entre 21 °C e 23 °C, pois essa temperatura deixa o
ambiente neutro para a realizacdo de exercicios fisicos, sem promover alteracdes no
organismo do individuo.

é%‘, Assimile
Exercicios realizados em ambiente muito quente ou em ambiente muito

frio geram a necessidade de adaptacdes importantes do organismo por
meio de mecanismos de termorregulacao, sendo que essas alteracdes
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influenciam de forma negativa o rendimento dos individuos durante a
realizacao do exercicio.

! Pesquise mais

Para compreender melhor os efeitos da realizagao de exercicios em
ambientes quentes e frios, leia 0 capitulo Exercicios em ambientes quentes
e frios — termorregulacao do livro Fisiologia do esporte e do exercicio, de
Wilmore, Costill e Kenney (2010).

WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L.; KENNEY, W. L. Fisiologia do esporte e do
exercicio. 4. ed. Barueri: Manole, 2010.

Além de um ambiente controlado e tranquilo, € necessario que os individuos
estejJam com vestimenta adequada para a realizacdo da avaliacao fisica. A vestimenta
ideal € sunga, no caso dos homens, e biquini, No caso das mulheres, porém sabemos
que, apesar de a avaliacao ser feita em ambiente médico, possiveis constrangimentos
podem ser causados. Por isso, podemos adaptar a vestimenta adequada: os homens
podem estar de ténis e meia, shorts e camiseta, enquanto as mulheres podem estar de
ténis e meia, shorts, top e camiseta.

Apos a realizacao da avaliacdo fisica e de posse dos resultados obtidos, deve-se
sequir ao proximo passo que € analisar os dados para utiliza-los na prescricdo de
exercicio adequada. Para isso, € importante que seja feita a interpretacao correta dos
dados, pois olhar apenas os numeros como resultados, e nao os contextualizar em
relacao ao individuo avaliado, pode gerar erros de avaliacao e prescricao.

Grande parte dos testes que sao comumente utilizados na avaliagao fisica possui
tabelas de referéncias que costumam estar divididas por idade e sexo; outros testes
também apresentam tabelas com referéncias que contemplam a diferenciacao entre
individuos treinados e sedentarios. E recomendavel que vocé utilize essas tabelas
como padrdo de comparacdo com oOs resultados apresentados pelo individuo
avaliado e, partir disso, destague quais sdo 0s pontos fortes do desenvolvimento fisico
do individuo e os pontos que devem ser melhorados.

Nao devemos deixar de utilizar o bom senso durante o processo de interpretacao
dos dados, ou seja, precisamos levar em consideracdao o contexto de como a avaliagcao
foi realizada e tambeém quais sao as caracteristicas do individuo. Por exemplo, um
individuo idoso foi avaliado para forca muscular de membros inferiores e apresentou
dados abaixo dos considerados normais para sua idade, porém ele esta retomando
a pratica de exercicios apos uma lesao nos membros inferiores. Dessa forma, era
esperado que ele apresentasse um resultado abaixo dos niveis medios.
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Agora que aprendemos com detalhes como devemos elaborar uma proposta de
avaliacao fisica adequada, levando em consideracdo todos os aspectos envolvidos
para que ela seja realizada de maneira correta e confiavel, iniciaremos uma discussao
sobre a anamnese a ser realizada com individuos idosos que irdo se submeter ao
programa de exercicios fisicos regulares, mais especificamente a analise do risco do
avaliado.

Vimos anteriormente que existem dois objetivos principais para a avaliacao fisica do
idoso: saber quais sao as doencas que 0 acometem ou o fator de risco para doencas
cronicas e saber quais sao 0s medicamentos de que o individuo esta fazendo uso. Para
saber o risco de esse individuo realizar exercicios fisicos e ser submetido a testes de
esforco, é necessario fazer o que chamamos de estratificacao do risco do individuo
avaliado para doencas cronicas. Essa avaliacdo ocorre por meio do preenchimento
de um questionario pelo proprio individuo ou por meio de uma entrevista que avalia o
historico do individuo em relacdo a alguns fatores considerados de risco para doengas
crénicas, como o historico familiar para doencas coronarianas e cardiacas, se o
individuo é fumante, hipertenso, se tem hipercolesterolemia, glicose de jejum alterada,
se € obeso e se tem estilo de vida sedentario.

Por meio das respostas obtidas para essas perguntas € possivel classificar o
individuo como de baixo risco, risco moderado e alto risco para doengas cronicas
cardiovasculares, metabodlicas e pulmonares. Os individuos classificados como de
baixo risco apresentam idade mais jovem, ndo apresentam sintomas para nenhuma
doenca crénica ou estao no limite para um dos fatores de risco apresentados. Os
individuos classificados como de risco moderado sao individuos mais velhos, homens
acima de 45 anos e mulheres acima de 55 anos, ou qualguer individuo que apresente
dois ou mais dos fatores de risco apresentados. E os individuos classificados como de
alto risco sao os que apresentam doencas cardiovasculares, metabolicas e pulmonares
e que também apresentem sintomas dessas doencas.

O Colégio Americano de Medicina do Esporte indicou que os individuos
classificados como de baixo risco ndo necessitam de avaliagdo meédica nem precisam
realizar teste de esforco antes de realizar exercicios fisicos, berm como ndo necessitam
de acompanhamento médico durante os testes de esforco. Os individuos classificados
como de risco moderado necessitam de avaliacao medica e realizacdo de um teste de
esforco previo apenas se forem submetidos a um programa de exercicios vigorosos,
enguanto para testes de esforco maximo ha a necessidade do acompanhamento
meédico durante sua realizacdo. Os individuos classificados como de alto risco devem
realizar tanto a avaliacdo medica atual quanto o teste de esforco antes de iniciarem
qualquer exercicio fisico, e o teste de esforco e a pratica de exercicios devem ser
acompanhados por um medico.

E somente a partir dessas informacdes que iniciamos o processo de avaliacio e
prescricao de exercicios para os individuos, principalmente no caso de individuos idosos.
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Sem medo de errar

Vocé aprendeu nesta secdo todas as particularidades que envolvem a realizacao
da avaliacao fisica. Entendeu que inicialmente € fundamental submeter o idoso
que participara de um programa de exercicios fisicos a anamnese, para que
sejam investigados seu historico e o risco que apresenta para doencgas cronicas
cardiovasculares, pulmonares e metabolicas. Vocé tambeém compreendeu que
€ importante selecionar as capacidades a serem avaliadas de acordo com as
caracteristicas do publico que sera avaliado. Neste caso, devemos escolher quais sao
as capacidades fisicas determinantes e que serao desenvolvidas na populacao idosa
para que o programa de exercicios seja fundamentado nessas necessidades. Uma vez
selecionadas as capacidades, devemos selecionar tambem os testes mais adequados
para essa populacdo, tendo em vista os efeitos que o processo de envelhecimento
causa no organismo.

Vocé conheceu também nesta secdo a importancia de organizar a ordem dos
testes que serdo aplicados, de forma que um teste nao interfira no resultado do
outro teste realizado posteriormente e que a aplicacao deles seja em um ambiente
especifico e controlado. Por fim, vocé aprendeu tambem a importancia de realizar
uma interpretacao correta dos resultados obtidos na avaliacdo, para que a prescricao
e elaboracao dos objetivos do programa de exercicios sejam as mais adequadas para
a populacao idosa.

Com base no aprendizado desta secdo vocé agora ja sabe responder aos
questionamentos feitos pelo coordenador de Educacao Fisica do centro de reabilitacao,
poIs ja tem conhecimento aprofundado sobre os principios para a avaliacdo fisica dos
individuos idosos e sabe quais sao as particularidades da populagcao e a melhor maneira
de elaborar uma proposta de avaliacdo fisica para esse publico especifico. Apresente
as respostas de forma ampla e bem detalhada para que ele saiba que vocé atentou
a todos os detalhes que envolvem a realizacao de uma avaliacdo fisica da populacao
idosa. Nao deixe nada passar!

Avancando na pratica

Interpretando resultados

Descricdo da situagao-problema

Vocé iniciou um trabalho em uma academia que atende especificamente ao publico
idoso, porém percebeu que ali nao é realizada a avaliacao fisica dos alunos, visto que
a academia solicita apenas uma declaracao médica autorizando o individuo a realizar
exercicios fisicos, com algumas orientacdes especificas em casos que necessitem de
acompanhamento. Logo em seu primeiro dia, um novo aluno chegou para iniciar um
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programa de exercicios fisicos. Apesar de ele ter entregue a academia a declaragao
medica, vocé perguntou a ele qual havia sido a ultima vez que tinha realizado uma
avaliacao medica cardiologica e uma avaliacao fisica. Surpreendentemente, o aluno
lhe respondeu que fazia mais de um ano, algo incomum para um idoso.

A partir dessa informacao, © que voceé faz para prescrever um exercicio para esse
aluno? Ele pode fazer qualquer exercicio? Em qualguer intensidade? O treinamento
colocara o aluno em risco ou nao?

Resolugao da situacdo-problema

Para que vocé seja capaz de elaborar inicialmente um programa de exercicios fisicos
para esse aluno, inicie estratificando os riscos que ele apresenta para doencas cronicas
cardiovasculares, metabolicas e pulmonares. Apos fazer a estratificacdo, vocé conclui
que o individuo é classificado como de risco moderado, portanto precisa passar por
um exame medico atual e também por um teste de esforco realizado por um medico
antes de iniciar um programa de exercicios. Vocé comunica de forma educada o
aluno, conscientizando-o sobre a importancia dessa avaliacdo para a realizacdo de um
programa de exercicios regulares.

Faca valer a pena

1. Um individuo idoso chega a clinica de reabilitacao para uma avaliacao
fisica. Vocé, seguindo o protocolo desenvolvido, inicia a avaliacao realizando a
anamnese. Ao conversar com ele, vocé pergunta sobre o historico pessoal de
doencas, lesdes e cirurgias a que ele possa ter sido submetido recentemente,;
depois dessas perguntas, vocé o questiona sobre o historico familiar dele para
os fatores de risco associados a doencas cronicas. O idoso lhe responde que
€ fumante ha mais de 15 anos e que tem um estilo de vida sedentario.

Ao terminar a anamnese, vocé faz a classificacdao de risco para doencas
cronicas de carater metabolico, cardiovascular e pulmonar. Assinale a
alternativa que representa a classificacao correta desse individuo.

a) Alto risco.

b) Risco moderado.

c) Baixo risco.

d)
)

e) Nenhum risco.

Risco excessivo.

2. Um individuo idoso chega a clinica de reabilitacdo em que vocé trabalha
para realizar uma avaliacdo fisica que estava previamente agendada. Vocé
recepciona o idoso e o leva para a sala onde sera realizada a avaliacao. A
partir desse momento voceé realiza 0s sequintes procedimentos:
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1 - Testes cardiovasculares.

2 - Anamnese.

3 - Avaliacdo da forca.

4 - Afericdo da pressao arterial e frequéncia cardiaca de repouso.

Assinale a opcao que apresenta a ordem correta dos procedimentos
realizados:

al-2-3-4
b)2-4-3-1
c)4-3-2-1
d2-4-1-3
e)4-2-3-1

3. Complete as lacunas:

ApOs a realizacao da 0 individuo sera ou nao liberado para
a realizacdo dos demais testes propostos na avaliacdo fisica. Para que sua

avaliacdo fisica seja e apresente dados mais
para se trabalhar no momento de prescrever O exercicio, € necessario que
VOCE organize uma para as avaliacdes das

de forma que uma avaliacdo nao interfira Na execucao nem No resultado das
demais avaliacdes. Para isso, leve em consideracao o tempo que voceé tera
para realizar tal avaliacao.

Assinale a alternativa que completa de forma correta as lacunas:

a) Anamnese, correta, confidveis, sequéncia e resisténcias aerobia e
anaerobia.

b) Anamnese, eficiente, verdadeiros, sequéncia e capacidades muscular
e respiratoria.

c) Entrevista, eficiente, verdadeiro, ordem e resisténcias aerdobia e
anaerobia.

d) Anamnese, eficiente, confiaveis, ordem e capacidades fisicas.

e) Entrevista, correta, confidveis, ordem e capacidades cardiaca e
pulmonar.
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Secao 3.2

Testes para avaliacao da aptidao fisica

Dialogo aberto

Caro aluno, nesta secao estudaremos os diferentes testes de aptidao fisica que
avaliam capacidade neuromuscular. Veremos os testes que sdo mais indicados para
avaliar as capacidades de forca, resisténcia, flexibilidade, coordenacdo e agilidade
na populacdo idosa, levando em consideracdo que ela apresenta caracteristicas
especificas e limitagdes decorrentes do processo de envelhecimento. Além disso,
aprenderemos também a maneira correta de aplicar esses testes.

E vélido lembrar que vocé iniciou um trabalho em um centro de reabilitacdo e no
momento esta passando por um treinamento de capacitacao para a realizagcao da
avaliacao fisica de uma populacdo praticamente toda idosa. Apos 0s primeiros dois
dias, foi solicitado a vocé que fizesse um levantamento sobre os testes mais indicados
para avaliar a capacidade neuromuscular dos individuos idosos. Inicialmente vocé fez
uma reflexao sobre as caracteristicas da populacdo idosa e guestionou se os testes que
vocé conhece sdo aplicaveis a essa populacdo. Ao perceber que existem diferencas
importantes, vocé também se questionou: Quais sdo as avaliagdes neuromotoras
adequadas para serem aplicadas em uma avaliagao fisica de idosos? Esses testes sao
validados e confidveis? Quais sao 0s cuidados que devemos ter ao aplicarmos esses
testes nessa populacao?

S3o essas perguntas que responderemos nesta secao depois de conhecermos
detalhadamente os passos necessarios para aplicarmos, da maneira mais eficiente
possivel, os testes indicados, a fim de obtermos resultados confiaveis que auxiliem na
prescricao do programa de exercicios.
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Nao pode faltar

Na secdo anterior compreendemos que inicialmente, em uma avaliagao fisica,
devemos realizar a anamnese do individuo e, apos essa etapa, podemos realizar as
medidas fisiologicas de repouso, como a avaliacao da frequéncia cardiaca e da pressao
arterial, para que possamos utiliza-las como referéncia para os testes sequintes.

Apds a realizacdo dessa etapa, iniciamos a avaliacdo das capacidades fisicas do
individuo, porém € extremamente necessario para algumas avaliacdes que dados
COmMOo peso, estatura, circunferéncias e composicao corporal sejam conhecidos. Para
isso, devemos realizar a avaliacdo antropomeétrica e de composicao corporal. Isso vale
para o individuo idoso tambem, pois precisamos conhecer suas medidas iniciais.

A avaliacao antropomeétrica consiste na medida do peso corporal total, da estatura
e das circunferéncias dos diferentes segmentos corporais. Em um individuo idoso,
a medida do peso e da estatura ndo é diferente da medida realizada na populacao
adulta ou jovem. Ja as avaliagdes das medidas das circunferéncias sofrem algumas
alteracdes por causa dos efeitos do processo de envelhecimento nos tecidos e na
densidade corporal, porém ndo especificamente nos pontos onde essas medidas sdo
realizadas.

Essas alteracdes influenciam ndo so as avaliacdes de circunferéncias, mas também
as medidas das dobras cutaneas, sendo necessaria uma analise mais criteriosa sobre a
utilizagao de protocolos em individuos idosos, ndo que eles ndo sejam recomendados,
mas, sim, porque essas alteracdes decorrentes do envelhecimento podem dificultar a
tomada das medidas, por isso € importante investigar essa possibilidade.

Existem protocolos especificos para a avaliacdo da composi¢cao corporal de idosos.
Eles utilizam medidas das circunferéncias corporais e das dobras cutaneas e consistem
em testes que foram validados e possuem dados consistentes. Um bom exemplo €
o protocolo de Tran e Weltman (1989 apud ROCHA; GUEDES JUNIOR, 2013), que
avalia a composicao corporal de mulheres entre 15 e 79 anos e utiliza as medidas de
circunferéncia da cintura, do quadril, a estatura e a idade em anos.

. Pesquise mais

Para saber mais sobre o protocolo de Tran e Weltman (1989) e demais
protocolos para a avaliacao da composicdo corporal de idosos, leia
o Capitulo 5 Avaliacdo fisica para o idoso do livro Avaliagao fisica para
treinamento personalizado em academias e esportes, de Rocha e
Guedes Junior (2013).

ROCHA, A. C.; GUEDES JUNIOR, D. P. Avaliacao fisica para treinamento
personalizado, academia e esportes. Sado Paulo: Phorte, 2013.

Avaliagdo fisica e funcional do idoso



Mesmo com a possibilidade de avaliacdo da composicao corporal utilizando as
medidas de circunferéncias e dobras cutaneas, existem outras metodologias que sao
mais eficazes para avaliar a composicao corporal dos individuos idosos, entre elas
podemos destacar a impedancia bioelétrica e a absortometria radiologica de dupla
energia (DEXA).

A impedancia bioelétrica consiste em um teste em que sao colocados no individuo
quatro eletrodos, dois na mao direita e dois no pé direito, em pontos especificos por
onde passara uma corrente elétrica (de baixa intensidade) que percorrera todo o corpo
do individuo avaliado. E entdo medida a resisténcia com que essa corrente passa pelo
corpo, e, por meio de formulas especificas para diferentes popula¢des, € calculado o
porcentual de gordura do individuo avaliado.

Ja aavaliacao da composicao corporal por DEXA € um teste relativamente novo, em
gue o individuo € colocado deitado em cima de uma maca, na qual esta acoplado um
escaner que passa por todo o corpo do individuo realizando a medida da composi¢ao
corporal por meio de raios X de dupla energia.

Ambos os testes sdo confidveis e facilmente aplicaveis, porém apresentam
limitagdes. O teste de impedancia bioelétrica, por exemplo, requer um controle
muito grande do equilibrio hidrico do organismo, o que € muito dificil, ainda mais em
individuos idosos, enquanto o teste DEXA requer um equipamento especifico de alto
custo, o que gera um valor elevado para sua realizacao, apesar de ser considerado
melhor do que os outros testes.

é% Assimile
Apesar de o DEXA ser um método mais eficaz para a avaliagdo da
composi¢ao corporal de individuos idosos, ndo devemos descartar as
outras metodologias. Lembre-se de que, ao selecionar os testes que serao
aplicados, € importante que vocé leve em consideracao 0s materiais que
vocé tem a disposicao para realizar a avaliacao fisica.

Apds a avaliacdo antropomeétrica e de composicao corporal devemos dar sequéncia
as avaliacdes neuromusculares. Utilizaremos para isso a recomendacao da ordem
apresentada na secao anterior, que leva em consideracdo o metabolismo energético
requerido para cada teste. Portanto, iniciaremos com a avaliacdo da flexibilidade.

O objetivo da avaliacdo da flexibilidade € mensurar a amplitude de movimento de
determinada articulacao. Para isso podemos fazer uso de testes diretos e indiretos. Os
testes diretos tém como caracteristica avaliar a amplitude do movimento em graus,
€ 0s mecanismos mais utilizados sdo as avaliagdes angulares com o gonidmetro e o
fleximetro. Nos testes diretos, apos avaliar a amplitude do movimento, os dados sdo
comparados com uma tabela de referéncia para avaliar a flexibilidade do individuo.
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Esses testes produzem, se realizados da maneira correta, dados mais significativos da
flexibilidade, pois ha a possibilidade de avaliar diversas articulagdes. Nesses testes a
grande dificuldade esta na habilidade do avaliador de executar bem a avaliacdo.

Ja os testes indiretos sdo aqueles que medem de forma estatica a flexibilidade
da articulacao do quadril, mais especificamente os musculos da regiao lombar e dos
isquiotibiais. Os testes mais comuns para essa avaliacdo sdo os testes de “sentar e
alcancar”, que apresentam diferentes formas de serem executados de acordo com a
populacao avaliada. Eles ttm como objetivo avaliar individuos que possam apresentar
maior risco de lesdo na regiao lombar relacionada a amplitude do movimento articular.
Outra grande diferenca entre os testes indiretos e os testes diretos € que a avaliagao
daqueles ndo mede o angulo do movimento articular, mas, sim, a distancia alcancada
em centimetros, por isso © nome “sentar e alcancar”.

Para a populacao idosa, a variacdo do teste € chamada de "Teste de sentar e
alcancar na cadeira’, elaborado por Jones et al. (1998 apud ROCHA; GUEDES JUNIOR,
2013). Ele tem o seguinte protocolo:

Outro aspecto que sofre alteragdo (redugdo) com o envelhecimento é a
coordenagao motora. A reducao se deve a diminui¢ao na transmissdo dos impulsos
nervosos, Na leitura desses estimulos e na resposta gerada a esses estimulos. Para
avaliar a coordenacao motora, entdo, o individuo deve realizar atividades que requerem
rapidez em acdes motoras direcionadas e precisas. Para a populacao idosa nao sao
conhecidos muitos testes especificos de coordenacdo motora, visto que a maioria
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deles avalia a agilidade e as atividades didrias. Osness et al. (1990) desenvolveram
um protocolo de avaliacdo da coordenacdo motora de membros superiores para a
populacdo idosa. O teste consiste em movimentar trés latas de refrigerante no menor
tempo possivel, sequindo uma ordem preestabelecida.

De acordo com o protocolo do teste, o avaliado devera sentar-se a frente de uma
mesa, sobre a qual deverdo estar posicionadas trés latas de refrigerante cheias de areia
e lacradas. Devera ser colocada na mesa uma fita adesiva de 76,2 cm de comprimento.
Nessa fita deverdo ser marcados seis pontos equidistantes em 12,7 cm, sendo que
a primeira e a ultima marca deverao estar posicionadas a 6,35 cm de distancia das
extremidades das fitas. Depois de marcados os seis pontos, devera ser colocada uma
fita com 7,6 cm de comprimento perpendicularmente a cada marca. A descricao da
execucao do teste € apresentada a seguir:

O participante senta-se de frente para a mesa e usa sua mao ’ ’
dominante para realizar o teste. Se a mao dominante for a
direita, uma lata de refrigerante é colocada na posicao 1, a
lata dois na posicao 3 e a lata trés na posicao 5. A mao direita
é colocada na lata 1, com o polegar para cima, estando o
cotovelo flexionado num angulo de 100 a 120 graus. Quando o
avaliador sinaliza, um cronémetro é acionado e o participante,
virando a lata, inverte sua base de apoio, de forma que a lata
1 seja colocada na posi¢cdo 2; a lata 2 na posicdo 4 e a lata 3
na posicao 6. Sem perda de tempo, o avaliado, estando agora
com o polegar apontado para baixo, apanha a lata 1 e inverte
novamente sua base, recolocando-a na posi¢cao 1 e, da mesma
forma, procede colocando a lata 2 na posicao 3 e a lata 3 na
posicao 5, completando assim um circuito. Uma tentativa
equivale a realizacao do circuito duas vezes, sem interrupcdes
(RONCONI, 2011, p. 33).

E permitido ao individuo avaliado realizar duas tentativas para treinamento e depois
sergo feitas duas tentativas como teste oficial. Apenas os tempos das duas tentativas
oficiais serdo computados, sendo o menor tempo utilizado como resultado final. E
importante gue durante a execucao do teste as latas figuem exatamente em cima dos
pontos marcados pelas fitas. O tempo medio gasto para realizar o teste varia de 8 a
25 segundos. Esse teste ndo produz uma tabela de referéncia, mas deve ser utilizado
para 0 acompanhamento e monitoramento dos niveis de coordenacao dos individuos
idosos.

@ Reflita

Algo importante sobre os testes para a avaliagdo das capacidades
neuromotoras € que nem sempre um protocolo de teste apresenta
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uma tabela de comparacao dos resultados. Nesses casos, € importante
que vocé defina a melhor maneira de utilizar os testes, pois isso podera
ser muito util para avaliar o resultado dos estimulos desenvolvidos Nos
programas de exercicios fisicos. Pense nisso!

Seguindo a bateria de testes, iremos para os testes de agilidade. A agilidade é
considerada, de maneira geral, como a capacidade de movimentar o corpo com
controle e equilibrio de forma rapida durante a realizacdo de um exercicio. Para
os individuos idosos ser agil representa também a capacidade de movimentar-se
desviando dos obstaculos presentes durante as tarefas do cotidiano, como andar pela
casa e desviar dos objetos que existem nela ou desviar das pessoas durante caminhada
na rua.

A agilidade € uma capacidade influenciada pelas demais capacidades fisicas, fato
que a torna ainda mais complexa e de dificil definicdo. Forca, velocidade, flexibilidade
e coordenacdo sao capacidades que influenciam muito na agilidade. Ter o controle
e 0 acompanhamento de como esta a agilidade de individuos idosos torna-se muito
importante a partir do momento que essa capacidade tem grande influéncia na
realizacdo das atividades do cotidiano.

Para avaliar a agilidade dos individuos idosos, Osness et al. (1990) desenvolveram
um teste de agilidade e equilibrio dinamico, que consiste na realizacdo de dois circuitos
no menor tempo possivel. O circuito é formado por uma cadeira, que € o centro do
circuito, e dois cones, posicionados a 1,50 m atras da cadeira e a 1,80 m para o lado
da cadeira (ficando em diagonal com a cadeira), como mostra a Figura 3.1.

Figura 3.1 | Posicionamento do circuito no teste de agilidade
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} 1,80m i 1,80m

Fonte: Ronconi (2011, p. 33).

Para iniciar o teste, o avaliado deve estar sentado na cadeira com as duas maos
posicionadas em cima das pernas. Ao comando do avaliador, o individuo deve se
levantar, ir em direcdo ao cone colocado ao seu lado direito, contorna-lo, voltar e
se sentar novamente na cadeira. Imediatamente ele devera se levantar e repetir
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O processo, porem se dirigindo para o lado esquerdo. Quando o individuo sentar
novamente na cadeira tera completado o primeiro circuito. Assim, ele devera repetir a
sequéncia. E permitida a realizacdo de duas tentativas de realizacdo do teste, com um
intervalo de 30 segundos entre as tentativas, sendo considerado o resultado oficial o
menor tempo obtido entre as duas tentativas.

Assim como o teste de coordenacao, nao ha uma tabela especifica de referéncia
para o teste de agilidade, porém a maioria das pessoas o realiza dentro de um intervalo
de 15 a 35 segundos. Portanto essa deve ser a meta a ser alcancada.

Outro aspecto importante que deve ser acompanhado durante a elaboracao do
programa de exercicio para a populacdo idosa € a forca muscular, principalmente a
forca maxima e a resisténcia de forca, que sao manifestacdes da forca determinante
para a realizacao das atividades do cotidiano. Forca maxima € a capacidade maxima
gue um musculo tem de gerar for¢a em uma contracao voluntaria. Essa capacidade
€ importante para o idoso, pois € a partir dela que ele tera condicdes de movimentar
seu corpo. Uma vez que sua musculatura nao produz forca suficiente para levantar seu
proprio corpo, ele apresentara limitacao para realizar atividades do cotidiano.

Para avaliar a forca maxima de um individuo idoso, devemos primeiramente atentar
a condicao de saude dele e investigar se apresenta alguma patologia que o impeca de
realizar certo exercicio. Para esses casos, podemos utilizar o tradicional teste de uma
repeticao maxima (1RM), com o objetivo de determinar a carga maxima dinamica que o
individuo suporta para determinados exercicios. Portanto esse teste pode ser aplicado
em diferentes exercicios. Utilizaremos como exemplo a avaliacdo da forca maxima
para O exercicio supino maquina (exercicio tradicional no treinamento muscular
resistido). Apos uma série de aguecimentos progressivos com cargas reduzidas,
0 avaliado pode realizar quatro tentativas para encontrar a maxima resisténcia que
vencera neste aparelho. O intervalo entre as tentativas varia entre 3 e 5 minutos, sendo
considerada a forca maxima apenas a resisténcia que for superada. Se apos as quatro
tentativas o individuo sentir que ainda consegue superar outras resisténcias maiores, o
teste devera ser retomado no dia seguinte, respeitando © mesmao protocolo.

Porém nem sempre encontramos individuos idosos que estejam aptos a realizar
esse protocolo. Para os casos de individuos com limitacdes ou que apresentem certa
dificuldade em realizar movimentos contra grandes resisténcias, € possivel realizar
outro teste que estima a carga maxima dinamica ou for¢a maxima para determinado
musculo. Estamos falando do teste de 2 a 10 RM, cujo objetivo € estimar a forca
maxima por meio de um teste submaximo. A realizacao desse teste € semelhante ao
teste 1IRM. O individuo deve fazer um aquecimento com cargas reduzidas e, apos isso,
deve selecionar uma carga para realizar o teste. E importante que ele consiga realizar
um numero de repeticdes que esteja entre 2 e 10 repeticdes. Caso o avaliado consiga
realizar mais do que 10 repeticdes com a carga selecionada, ele deverd aumentar a
carga e depois de um intervalo pode realizar novamente o teste. Quanto menor for o
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numero de repeti¢cdes realizadas maior sera a precisao do teste. Depois de realizado o
teste devem-se colocar os dados na seguinte formula:

CMD =PL +[1,0278 — 00,0278 X (n° de repeticdes) |

Em que PL corresponde ao peso total levantado.

Uma vez avaliada a forca maxima, € importante saber o quanto esse musculo resiste
ao esforco continuo, por isso avalia-se a resisténcia muscular. A resisténcia muscular
nada mais € do que a capacidade de manter as contracdes musculares com a mesma
qualidade por um tempo prolongado quando exposto a uma resisténcia. Para um
individuo idoso, essa capacidade esta relacionada a manutencdo de esforcos como
caminhar por mais tempo sem sentir cansaco muscular.

Para avaliar essa capacidade nos idosos € possivel utilizar o teste de 70% da carga
maxima dindmica. Para esse teste € necessario determinar a carga maxima dinamica
para cada musculo avaliado (pode ser pelo teste de 1RM ou pelo teste de 2 a 10RM).
Depois disso, o individuo devera, apos fazer um aquecimento, realizar © maior numero
de repeticdes corretas com a carga correspondente a /0% da carga maxima dinamica.

Vocé deve ter o cuidado de medir o valor correspondente a 70% da carga maxima
dinamica todas as vezes que o individuo realizar o teste, pois, quando submetido a
um programa de treinamento, € natural que ocorra 0 aumento da forca, e, quando
for repetir o teste, se utilizar a mesma carga da primeira avaliacao, essa nao mais
representara 70% da carga maxima dinamica, e, portanto, o teste ndo sera executado
corretamente e ndo produzira resultados confiaveis.

D Exemplificando

Quando um individuo idoso o procura para realizar uma avaliagcdo
fisica, vocé deve utilizar as informacdes da anamnese e também da sua
percepcao sobre ele para selecionar os melhores testes a serem aplicados,
lembrando que nem sempre sera possivel utilizar inicialmente todos os
testes apresentados nesta secao.

Sem medo de errar

Agora que vocé ja aprendeu quais sao os diferentes testes de aptidao neuromuscular
para a populacdo idosa, lembrando que mantivemos o foco nas capacidades de
flexibilidade, agilidade, coordenacao, forca e resisténcia muscular, vocé ja esta apto a
apresenta-los ao responsavel pela area de Educacao Fisica do centro de reabilitacao.
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Inicie sua apresentacao destacando as principais caracteristicas da populacao idosa
e 0s cuidados que devemos ter antes de iniciarmaos a prescricao de exercicios fisicos,
sendo necessaria, apos a anamnese, uma avaliacao das capacidades fisicas, a fim de
saber o nivel de aptidao fisica atual do idoso que sera submetido a um programa de
exercicios.

E importante selecionar os testes de maneira correta para a avaliacio, principalmente
pensando na capacidade do individuo de realiza-los sem dificuldade. Feito isso,
apresente quais sdo 0s testes mais indicados para avaliar a flexibilidade, agilidade,
coordenacao, forca e resisténcia muscular em individuos idosos, além das principais
caracteristicas dos testes e 0 modo de executa-los, pois isso deixara a compreensao
da importancia desses testes mais clara.

Durante a apresentacao dos testes, procure deixar claro, também, quais cuidados
devem ser tomados para que o teste seja realizado de forma correta e eficiente,
mostrando a importancia da utilizacdo dos testes para comparagcao propria, € Nao
apenas a comparacao dos resultados com outras pessoas, obtendo assim um
resultado efetivo do programa de exercicios proposto.

Avancando na pratica

Avaliar ou ndo avaliar?

Descricdo da situagao-problema

Vocé trabalha em uma academia como professor de musculacdo, mas tambem
realiza a avaliacdo fisica de seus alunos. Chegou a academia um senhor de 70 anos
para iniciar um programa de exercicios fisicos, por recomendacao do medico, para
melhorar sua saude e capacidade funcional.

Vocé, como de costume, precisa realizar uma avaliacdo de resisténcia muscular,
porém, ao realizar a anamnese, o novo aluno relatou artrite nos dois ombros, o que o
impede de realizar exercicios para membros superiores com muita intensidade.

Pensando nos protocolos de avaliacao fisica utilizados na academia e no que vocé
havia preparado para avaliar esse aluno, como vocé fara para avalia-lo? E quais sdo as
explicacdes para a decisao que vocé tomara?

Resolucao da situagdo-problema

Ao perceber que o individuo idoso apresenta artrite nos ombros e nao € capaz de
realizar exercicios com intensidade elevada, € necessario que haja uma adaptacao no
protocolo de avaliagcdo para esse individuo.

Se a artrite que ele apresenta € severa e esta em estagio inicial de tratamento,
recomenda-se que nao seja realizada avaliacdo para membros superiores. Faca
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as demais avaliacdes para ter dados iniciais para membros inferiores, flexibilidade e
agilidade. Em um segundo momento, apos o inicio da pratica de exercicios de baixa
intensidade e com a evolucao do tratamento méedico, inicie as avaliacdes para 0s
membros superiores.

Expligue ao individuo que as avaliagdes de resisténcia para 0s membros superiores
serdo realizadas apos a melhora da artrite e 0 aumento da possibilidade de executar
exercicios com resisténcia.

Faca valer a pena

1. Para avaliar a composicdo corporal, existem diferentes métodos. Em
um deles, sao colocados quatro eletrodos em um individuo deitado em
uma maca, dois na mao direita e dois no pe direito, em pontos especificos
por onde passa uma corrente elétrica (de baixa intensidade) que percorre
O corpo todo do individuo avaliado. E entdo medida a resisténcia com
que essa corrente passa pelo corpo, e, por meio de formulas especificas
para diferentes populacdes, € calculado o porcentual de gordura do
individuo avaliado.

O texto-base refere-se a qual teste para avaliacdo da composicao
corporal?

a) Protocolo de Dobras Cutaneas.
b) DEXA.

c) Pesagem Hidrostatica.

d) Dissecacao de Cadaver.

)
)
)
e) Bioimpedancia Bioelétrica.

2. Sobre a agilidade de individuos idosos, avalie as assercoes a sequir:

|- Para osindividuos idosos, ser agil representa a capacidade de movimentar-
se e desviar-se dos obstaculos presentes durante as tarefas do cotidiano,
como andar pela casa e desviar dos objetos que existem nela e desviar das
pessoas na rua. A agilidade € uma capacidade influenciada pelas demais
capacidades fisicas, e € isso que a deixa ainda mais complexa e de dificil
defini¢ao.

PORQUE

Il - Por ser a capacidade de movimentar-se em equilibrio e de forma rapida,
a contribuicdo da forca e da resisténcia € muito importante, assim como de
outras capacidades fisicas, como flexibilidade, coordenacao e velocidade.
Quando uma dessas capacidades apresenta declinio a agilidade pode
sofrer consequéncias negativas tambem.
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A respeito das assercdes, assinale a alternativa correta:

a) As assercoes | e Il sédo proposicdes falsas.

b) A assercao | € uma proposicdo falsa, enquanto a Il € uma proposicao
verdadeira.

c) A assercao | € uma proposicao verdadeira, enquanto a Il € uma
proposicao falsa.

d) As assercdes | e |l sao proposicdes verdadeiras, e a |l € uma justificativa
correta da I.

e) As assercoes | e Il sdo proposicOes verdadeiras, mas a Il ndo € uma
justificativa correta da I.

3. Os testes de forca muscular, apesar de serem muito importantes na
elaboracdo do programa de exercicios de um individuo idoso, requerem
muita atencdo em sua aplicacao. Para isso existem diferentes protocolos
utilizados para a determinacdo da forca maxima e da carga maxima
dinamica. A respeito dos diferentes tipos de testes de forca muscular,
analise as afirmacdes a sequir:

| - Salto contra-movimento.
[ - Teste de 1RM.

[l - Flexiteste.
IV - Teste de 2 a 10RM.
\/ - Rast test.

Sobre os diferentes testes de forca muscular, assinale a alternativa que

corresponde corretamente apenas a testes de forca.
a) Il e lll, apenas.

b) Il e IV, apenas.

c)l, Il elV, apenas.
d) I, eV, apenas.
)

e) lll, IV eV, apenas.
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Secao 3.3

Testes para avaliacao da capacidade funcional do
idoso

Dialogo aberto

Caro aluno, chegamos ao final de mais uma unidade desta disciplina e, para que
ela seja concluida da melhor maneira possivel, estudaremos nesta secao a avaliacao
da capacidade funcional dos individuos idosos.

Dando continuidade aos estudos da se¢ao anterior, abordaremos agora a avaliacao
da capacidade cardiorrespiratoria, que € de grande importancia para a prescricao de
exercicios fisicos para a populacao idosa, a avaliacdo da capacidade de realizar as
atividades da vida diaria, que faz parte da avaliacao da capacidade funcional do idoso,
e também estudaremos como avaliar a qualidade de vida do individuo idoso.

Vale lembrar que vocé esta na fase final do treinamento na clinica de reabilitacdo
para se tornar o avaliador fisico principal. Durante esse processo vocé aprendeu a
selecionar e organizar uma bateria de testes e a aplicar os diversos protocolos de
avaliacbes neuromotoras, porem ainda falta aprender a realizar a avaliacdo da
capacidade funcional dos idosos. Para essa tarefa, o responsavel pela area de Educagao
Fisica da clinica propds que vocé acompanhasse a avaliacao de um novo cliente idoso
da clinica, que sera realizada no horario de sua capacitacao.

Ansioso para acompanhar o cliente, vocé logo busca novas informacdes a respeito
do que pode ser realizado com ele. Com isso, surgem alguns questionamentos: Qual
€ a maneira correta de avaliar a capacidade cardiorrespiratoria? O que € avaliagao
funcional? Quais sao os protocolos utilizados nessas avaliacdes? Como ocorrem as
adaptacdes? Que informacdes esses testes apresentam de relevante para a prescricao
de exercicios fisicos para essa populacao?

Sao essas as perguntas a que responderemos nesta secao. Bons estudos!
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Nao pode faltar

Daremos sequéncia a nossa bateria de testes tratando nesta secao das avaliacdes
das capacidades fisicas que tém grande influéncia no metabolismo energetico para sua
eficiéncia. A principal avaliacdo que abordaremos € a da aptiddo cardiorrespiratoria. Essa
capacidade € avaliada por meio do consumo maximo de oxigénio, que € a definicao
da capacidade maxima que um organismo tem de consumir oxigénio durante um
esforco maximo.

Ter essa capacidade bem desenvolvida permite que o individuo consiga resistir por
mais tempo a exercicios de diferentes intensidades, além de melhorar sua capacidade
de producao de energia pelo metabolismo aerobio, fornecendo mais energia para o
organismo durante a pratica de exercicios fisicos.

%g‘s Assimile

"A capacidade cardiorrespiratoria pode ser definida como a capacidade de
realizar atividade fisica de carater dinamico envolvendo grandes massas
musculares, com intensidade moderada a alta por periodos prolongados.
Logo, a aptidao cardiorrespiratoria refere-se a capacidade funcional de
seus sistemas de absorcao, transporte, entrega e utilizacao de oxigénio
pelos tecidos durante o exercicio.” (ROCHA; GUEDES JUNIOR, 2013, p.
220)

Existem diferentes protocolos para avaliar a capacidade cardiorrespiratoria de uma
pessoa. Alguns deles devem ser realizados em laboratorios, com a utilizacao de esteira
rolante e cicloergbmetro, enquanto outros protocolos, conhecidos como testes de
campo, podem ser realizados em ambientes abertos, como pistas de caminhada/
corrida ou pistas de atletismo; nesse ultimo caso, o importante e ter uma pista com a
metragem marcada.

A avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria pode ser feita de duas formas: a
primeira delas é de forma direta, em que os gases inspirados e expirados pelo avaliado
sdo medidos, tendo entdo os valores exatos do consumo maximo de oxigénio pelo
organismo, enquanto a segunda forma € indiretamente, por meio de estimativa do
consumo maximo de oxigénio e utilizando os calculos especificos de cada protocolo
de teste.

Para avaliar a capacidade cardiorrespiratoria, os testes tém como caracteristica
levar o individuo a realizar um esforco fisico progressivo até que chegue ao esforco
maximo ou submaximo, dependendo do protocolo utilizado. Como ja ressaltado
anteriormente, os testes em laboratorios sdo realizados em esteira ou cicloergdmetros,
e 0s testes de campo sdo realizados em pistas com metragem estabelecida.
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Nos testes realizados em ergbmetros, principalmente em esteiras, 0S mMesmaos
protocolos utilizados para avaliar a capacidade cardiorrespiratoria podem ser utilizados
para a avaliagdo cardiovascular dos individuos, e esse € um ponto importante em
relacao ao qual devemos tomar cuidado. Ha uma grande diferenca entre o conhecido
teste ergomeétrico e o teste de esforco realizado em academias e clinicas. O teste
ergometrico avalia a condi¢do cardiaca dos individuos com o objetivo de obter um
diagnostico. Esse teste s pode ser realizado por um medico, preferencialmente
um cardiologista. Ja o teste de esforco fisico avalia a capacidade cardiorrespiratoria
e deve seguir as recomendacdes apresentadas na Secao 3.1 desta unidade sobre a
necessidade de acompanhamento medico ou nao para realizar o teste.

Muitas vezes ha uma grande confusao por parte do aluno sobre a realizacdo de
um desses dois testes, o que pode gerar um erro de interpretacao e até mesmo levar
o individuo a realizar uma atividade para a qual nao esteja apto.

D Exemplificando

O teste ergomeétrico e o teste de esforco podem ser realizados utilizando 0s
mesmaos protocolos, porém o teste de esforco avalia apenas a capacidade
cardiorrespiratoria, enquanto o teste ergomeétrico avalia também a saude
do coracgao.

A grande diferenca entre um adulto e um idoso no momento de realizar esses
testes € que o individuo idoso ndo possui a mesma agilidade nem a mesma velocidade
que um individuo adulto, e alguns protocolos chegam a velocidades mais altas em
pouco tempo, prejudicando a avaliacdo do idoso, pois ele pode interromper o teste
por falta de coordenacao, e ndo por ter atingido o esforco maximo, sendo necessario
entao adaptar os protocolos para avaliar sua capacidade cardiorrespiratoria.

O teste em laboratorio mais utilizado para a populacao idosa € o teste em esteira de
Bruce modificado. Para entender o protocolo modificado € necessario compreender
O protocolo original, gue consiste N0 aumento progressivo por estagios da velocidade
e inclinacdo da esteira, sendo o primeiro estagio do teste na velocidade de 2,7 km/h,
com inclinacéo de 10% durante trés minutos; os estagios subsequentes ocorrem a
cada trés minutos, com aumento da velocidade de 1,3 km/h a 1,4 km/h e aumento em
2% na inclinacao da esteira, até que o individuo chegue a exaustao. Apos o termino do
teste calcula-se o VO,max utilizando as formulas a sequir:

Homem ativo: VO,max = (3,778 x Tempo) + 0,19

Mulher ativa: VO,max = (3,36 x Tempo) + 1,06
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Ja o protocolo modificado de Bruce consiste em uma adaptagao dos estagios
iniciais do teste, pensando principalmente nos individuos de alto risco e nos individuos
idosos que apresentam menor mobilidade. Nesse protocolo o teste inicia-se na mesma
velocidade, 2,7 km/h, porém com a esteira sem nenhuma inclinacdo. Esse estagio
tambeém tem duracao de trés minutos. Apos o estagio inicial, o incremento de carga
acontecera apenas na inclinagao da esteira, sendo mantida, portanto, a velocidade, ou
seja, nesse estagio o individuo continuara a caminhar na velocidade de 2,7 km/h, agora
com inclinacdo de 5%. No terceiro estagio, o individuo mantera a caminhada em 2,7
m/h e haverd mais um aumento na inclinagcdo da esteira, passando agora para 10%.
Apds o terceiro estagio, 0s aumentos continuam progressivos como Nno protocolo
original, com aumentos de 1,3km/h a 1,4 km/h na velocidade e 2% de inclinagdo a cada
trés minutos, até que o individuo chegue a exaustdo. Para esse protocolo, o calculo
do VO,max € diferenciado, devendo seguir a formula de estimativa de consumo de
oxigénio proposto pelo ACSM:

VO,méx = (0,1xV) + (1L8xVxG) + 3,5
V = Velocidade (m/min)

G = Porcentual do grau de inclinagcdo em decimal (10% = 0,10)

! Pesquise mais

Além dos protocolos em esteira rolante, existem protocolos em
cicloergbmetros que podem ser utilizados para a populacdo idosa. Para
conhecé-los, consulte o Capitulo 4 do livro de Vivian Heyward.

HEYWARD, V. Avaliagdo fisica e prescricdo de exercicio — Técnicas
avancadas. 4. ed. Porto Alegre: Artmed, 2004.

Nos testes de campo utilizados para a avaliacdo do consumo maximo de oxigénio,
€ indicado a populacao idosa o teste de 1 milha ou teste de 1.600 m. Esse teste
consiste basicamente em registrar o tempo que o individuo idoso leva para completar
a distancia de 1.600 m, tendo como objetivo percorrer a distancia no menor tempo
possivel. Depois de realizado o teste, estima-se 0 consumo Maximo de oxigénio por
meio da equacao a seguir:

VO,max (ml/kg/min) = 132,853 — (0,0769 x MC/0,454) - (0,3877 x idade) + (6,3150
x Sexo) — (3,2649 x Tempo) — (0,1565 x FC)

Avaliagdo fisica e funcional do idoso



MC = Massa Corporal (kg)

ldade = Idade em anos

Sexo = 0 (mulheres) e 1 (homens)

Tempo = Tempo em minutos para percorrer 1.600 m

FC = Frequéncia Cardiaca em batimentos por minuto ao final do teste.

Vale ressaltar que o protocolo original do teste de 1 milha indica que o individuo tem
de realizar o teste em ritmo de corrida leve. Porem, quando realizado com individuo
idoso, nao ha essa necessidade. Apenas indique que ele tem de percorrer a distancia
no menor tempo possivel, independentemente de correr ou andar.

Além da avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria por meio da determinacao
do consumo maximo de oxigénio, € importante avaliar nos individuos idosos sua
autonomia, pois a grande consequéncia do processo de envelhecimento € a
diminui¢cado da capacidade do individuo de realizar as tarefas do dia a dia.

Por isso, Andreotti e Okuma (1999 apud ROCHA:; GUEDES JUNIOR, 2013)
desenvolveram um protocolo de teste para a avaliagdo das atividades diarias. A
definicao dos testes que compdem essa avaliacao foi fundamentada em uma pesquisa
realizada com individuos idosos, na qual eles apresentaram suas atividades diarias mais
comuns. Essas atividades foram divididas em quatro grupos: atividades de locomocgao,
atividades domeésticas, atividades de autocuidado e outras atividades.

Entre os testes selecionados para compor esse protocolo de avaliagcdo estdo o
teste de caminhar ou correr 800 m; o teste de sentar, levantar e locomover-se; o teste
de subir degraus; o teste de subir e descer escadas; o teste de levantar-se do solo; o
teste de habilidade manual; e o teste de calcar meias.

O teste de caminhar ou correr 800 m tem como objetivo principal avaliar a
eficiéncia de locomog¢ao do individuo; para isso ele deve percorrer a distancia de
800 m no menor tempo possivel, de preferéncia, em um percurso plano, oval e livre
de obstaculos. Deve-se registrar o tempo de realizacdo do teste para comparacdes
futuras.

O teste de sentar, levantar e locomover-se tem como objetivo avaliar a agilidade
do individuo para realizar as trés acdes do teste. Esse teste € muito parecido com
O teste de agilidade proposto por Osness et al. (1990), que foi estudado na secao
anterior, porem com algumas adaptacdes. A distancia do posicionamento dos cones
€ maior do que no teste apresentado anteriormente. Lateralmente os cones ficam
agora a 3 m de distancia e ficam 4 m atras da cadeira. A execucao do teste € a mesma
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do teste proposto por Osness et al. (1990), visto que o individuo tem de levantar-se,
caminhar até o cone do lado direito, contorna-lo, retornar até a cadeira, sentar-se
novamente e logo em sequida levantar-se, caminhar ate o lado esquerdo, contornar o
cone, retornar até a cadeira e sentar-se. Essa sequéncia corresponde a uma passagem
pelo circuito, mas para concluir o teste sdo necessarias duas passagens pelo circuito,
sendo anotado como resultado final do teste 0 menor tempo apos as duas tentativas.

O teste de subir degraus tem como objetivo avaliar a capacidade do individuo
idoso de subir e descer um degrau de 70 cm de altura. Para isso, inicia-se o teste com
o individuo subindo e descendo uma caixa (ou step) de 10 cm de altura, e a cada
tentativa bem-sucedida deve-se aumentar em 5 cm a altura da caixa até que se chegue
a altura de 70 cm. Se o individuo nao alcangar a altura de 70 cm, o resultado oficial
sera a maior altura que ele conseguiu subir e descer sem restricdes ou complicacoes.

Jé o teste de subir e descer escadas, apesar de consistir em subir degraus, tem
como objetivo avaliar a capacidade do individuo de subir escadas de forma continua.
Portanto, para esse teste € necessario ter acesso a um lance de escadas com no
minimo 15 degraus, com altura de 15 cm e largura de 28 cm. O avaliado deve subir no
menor tempo possivel 15 degraus em sequéncia. Por se tratar de testes para individuos
idosos, € importante ter seguranca na hora de realizar o teste, por isso € permitida a
utilizagcdo de um corrimdo de apoio e equilibrio durante sua realizacdo.

Os ultimos trés testes que fazem parte do protocolo de avaliacdo das atividades
diarias sao testes muito interessantes em relacdo a capacidade de realizar tarefas
basicas. O teste de levantar-se do solo consiste em avaliar a capacidade do individuo
idoso de levantar-se. Para isso, ele iniciara o teste deitado em um colchonete na
posicao decubito dorsal, com os bracos estendidos ao longo do corpo e as pernas
também estendidas. Ao sinal do avaliador, ele devera se levantar e posicionar-se de pé
a 60 cm de distancia do colchonete. O resultado do teste sera o tempo levado para
levantar-se e posicionar-se no local demarcado.

O teste de habilidade manual € outro teste importante para os idosos, pois avalia
a coordenacao motora fina. O individuo € avaliado em diversas atividades, sendo
elas abrir e fechar uma fechadura, colocar e tirar uma lampada de um soquete, girar
numeros de um disco de telefone, inserir e retirar um plug de uma tomada. Ele deve
realizar essas atividades sequencialmente no menor tempo possivel, de acordo com a
sequéncia preestabelecida.

Para fechar o protocolo de avaliacdo das atividades da vida diaria, ha o teste de
calcar as meias, que avalia a capacidade do individuo de calcar suas meias sentado em
uma cadeira, sem que ele saia dela.

Ainda sobre as avaliacdes da capacidade funcional dos individuos idosos, existe
outro protocolo de avaliacao também muito utilizado. Trata-se do protocolo de
autonomia funcional desenvolvido pelo Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano

Avaliagdo fisica e funcional do idoso



para a Maturidade (Protocolo GDLAM). Esse protocolo também tem como objetivo
avaliar a capacidade do individuo idoso para realizar algumas atividades relacionadas
as tarefas da vida diaria, porém ele utiliza alguns testes diferentes dos apresentados no
protocolo anterior.

Os testes que fazem parte do GDLAM sao o teste C10 (caminhar 10 metros), o
teste LPS (levantar-se da posicdo sentada), o teste LPDV (levantar-se da posicdo de
decubito ventral) e o teste LCLC (Levantar-se da cadeira e locomover-se pela casa).
Diferentemente do protocolo anterior apresentado, este possui uma tabela de
referéncia para cada teste realizado, além de estabelecer um calculo que apresenta o
indice geral de autonomia dos individuos.

O teste LPS tem como objetivo avaliar a funcionalidade dos membros inferiores
do individuo idoso por meio de sua capacidade de sentar-se e levantar-se de uma
cadeira. O teste inicia-se com o individuo sentado e consiste na realizagdo de cinco
movimentos completos de sentar-se e levantar-se No menor tempo possivel.

O teste LPDV é muito parecido com o teste de levantar-se do solo apresentado no
protocolo anterior, porém no LPDV o individuo fica deitado em decubito ventral. Outra
mudanca que ocorre nesse teste € que o individuo Ndo necessita se posicionar a uma
distancia especifica do colchonete, mas, sim, apenas se levantar 0 mais brevemente
possivel.

O ultimo teste desse protocolo é o LCLC, que é praticamente © mesmo que o
teste de levantar-se e locomover-se, apresentado anteriormente. A Unica diferenga
entre os testes € que, quando o avaliado passa pela cadeira em que tem de se sentar
e levantar, ele deve, logo apos se sentar, retirar e colocar novamente 0s pes No chao.
A distancia dos cones para a cadeira € exatamente a mesma. Também & necessario
passar duas vezes pelo Circuito e percorré-lo no menor tempo possivel.

Apos a realizacdo dos quatro testes que compdem esse protocolo, € necessario
calcular o Indice Geral de autonomia do individuo. Para esse calculo, basta colocar os
resultados de cada teste na formula a seguir:

IG = [(C1OM + LPS + LPDV) x 2] + LCLC

3

Com os resultados dos testes e o célculo do Indice Geral de autonomia, €
necessario, entao, compara-los com a tabela de referéncia para a correta interpretacao
dos resultados obtidos. A Tabela 3.2 apresenta os dados de referéncia em segundo
para cada teste e 0 IG.
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Tabela 3.2 | Dados de referéncia para o protocolo GDLAM

Classificacdo | C10M (s) LPS (s) LPDV (s) LCLC (s) IG (escores)
Fraco + 7,09 + 11,19 + 4,40 + 43,00 + 28,54

Regular 709 -6,34 [ 11,19 -9,55 | 440 - 3,30 | 43,00 - 38,69 | 28,54 — 25,25

Bom 6,3-571 | 954-789 | 329-263 | 38683478 | 2524 -2218
Muito bom -571 -7.89 - 2,63 - 34,78 -22,18

Fonte: adaptada de Rocha e Guedes Junior (2013, p. 305).

E assim finalizamos as baterias de testes para a avaliacao da capacidade funcional
do individuo idoso. Independentemente dos protocolos escolhidos, lembre-se sempre
de realizar os testes com um intervalo minimo de trés meses, para gue seja possivel
observar melhorias nas capacidades fisicas e funcionais dos individuos.

?

Reflita

Ao analisarmos os protocolos de avaliacao fisica para a populacdo
em geral, principalmente os testes utilizados para avaliar os adultos,
podemos notar uma grande diferenca em relagao aos testes utilizados
para a populacao idosa. Convidamos vocé a refletir sobre a importancia
do conhecimento especifico sobre a populacdo idosa no momento
de avaliar e prescrever 0s exercicios para esse publico, além da grande
possibilidade de cometer erros quando nao se esta preparado para tal
tarefa.

Entre as alteracdes que o individuo idoso sofre com o processo de envelhecimento,
devemos destacar a interacdo da capacidade funcional com os aspectos psicologicos
e a qualidade de vida do individuo, pois nao ser mais capaz de realizar todas as tarefas
do dia a dia diminui sua qualidade de vida. Assim, outro aspecto importante para avaliar
Nnos individuos idosos € a qualidade de vida.

Para essa avaliacao, existem alguns questionarios especificos para a populacao
idosa que foram adaptados de outros modelos de questionarios bem qualificados
e desenvolvidos para a populacao em geral. Entre esses questionarios destaca-se o
WHOQOL-OLD (Questionario para avaliacdo da qualidade de vida da Organizagcao
Mundial de Saude), que é um questionario especifico para a populacao idosa, cujo
objetivo é avaliar a qualidade de vida por meio de seis diferentes aspectos, como
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o funcionamento dos sentidos, autonomia, morte e morrer, atividades passadas,
presentes e futuras, participacao social e intimidade. Esses aspectos sao avaliados em
24 questdes especificas, e a partir dai se obtém a qualidade de vida do individuo.

! Pesquise mais

Para saber mais detalhes sobre WHOQOL - OLD, leia o artigo:

MAUES, C. R; PASCHOAL, S. M. P.; JALUUL, O.; FRANCA, C. C.; FILHO,
W. L. Avaliacdo da qualidade de vida: comparagao entre idosos jovens e
muito idosos. Revista Brasileira de Clinica Médica, v. 8, n. 5, p. 405-410,
2010.

Sem medo de errar

Agora que vocé ja sabe quais sdo as diferencas entre os testes de esforco para a
determinacao do consumo maximao de oxigénio e o teste ergomeétrico, ja aprendeu as
diferentes maneiras de avaliar a capacidade cardiorrespiratoria de um individuo, sendo
a avaliacado feita em laboratorio ou em campo, e ja conhece também as adaptacdes
para a populacao idosa, vocé se tornou apto a passar para 0 proximo passo, que €
realizar a avaliacao de um idoso!

Vocé aprendeu também que, além da capacidade cardiorrespiratoria, avaliar a
capacidade funcional do individuo idoso é de suma importancia para perceber qual
€ seu grau de autonomia na realizagao das atividades da vida diaria, e que para essa
avaliacao ndo € necessaria grande estrutura de equipamentos e espaco, podendo ser
realizada praticamente em qualquer lugar.

Com todas as informacdes aprendidas nesta secdo, vocé deverd auxiliar o
responsavel pela Educacao Fisica da clinica de reabilitacao na aplicacao e no controle
de seguranca dos testes, ponto que € muito importante em se tratando de individuos
idosos.

Durante 0 momento da avaliacao que vocé estiver acompanhando, apresente as
informagdes que vocé estudou e tente memorizar os detalhes de execucdo passados
pelo avaliador para que futuramente vocé tenha esse conhecimento adquirido e
registrado. Assim, apresente sua definicdo de avaliacao funcional para que se discuta
a validade de sua opinido, bem como apresente quais sao os dados avaliados e sua
importancia para a prescricao do programa de exercicios, sendo fundamental a
deteccao de fatores limitantes ao movimento e que possam ser desenvolvidos para
melhorar a capacidade funcional do idoso.
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Avancando na pratica
Aprendendo na pratica
Descricdo da situagao-problema

Vocé iniciou um trabalho como personal trainer e seus primeiros clientes
sao um casal de idosos que ja sao praticantes de exercicios fisicos, porém sem
acompanhamento especializado. O casal escolheu vocé como treinador porque vocé
havia anunciado que o diferencial de seu trabalho ¢ a realizacao de avaliacdes fisicas
especificas para diferentes populacdes. Como vocé ainda ndo tem nenhum aluno
que faca parte da populacao idosa, vocé se questionou sobre quais sao os testes mais
indicados para essa populacao e como avaliar esses individuos para que a prescricao
de exercicios fisicos seja adequada e eficiente para o casal.

Resolucao da situagcdo-problema

Pensando em relacao a saude e seguranca para a prescricao dos exercicios, a
primeira indicacao € que o casal de idosos procure um cardiologista e faca o teste
ergometrico antes de iniciar a pratica de exercicios requlares. Mas, para ndo deixar de
atender a seus novos alunos, vocé deve iniciar a avaliacdo com a anamnese para saber
os detalhesdacondicao de saude e 0s riscos que esses alunos apresentam para doencas
coronarianas. Feito isso, vocé percebe que os individuos ndo apresentam nenhuma
condicao limitante. Assim, € possivel que vocé realize os testes de antropometria,
composicao corporal, aptidao fisica e capacidade funcional com seus novos alunos.
Selecione um dos protocolos de atividades da vida didria também. Recomendamos a
utilizacao do GDLAM, pois ele possui tabela de referéncia, e também a realizagdo do
teste de 1 milha para saber qual € o consumo maximo de oxigénio. A partir dai, € so
analisar os resultados e prescrever o treinamento para seus alunos!

Faca valer a pena

1. Para a realizacéo de exercicios de longa duracdo em intensidades
moderadas e altas, € necessario gque NOssO Organismo consiga suprir
energeticamente as necessidades. Nesse aspecto, a capacidade
cardiorrespiratoria € muito importante, pois, quanto maior € essa
capacidade, maior sera a resisténcia de um individuo para realizar
exercicios de longa duracado. Essa capacidade € medida pelo consumo
maximo de oxigénio de um individuo.

Assinale a alternativa que corresponde corretamente a definicdo de
Cconsumo maximo de oxigénio.

a) A capacidade maxima de producdo de lactato durante o exercicio de
baixa intensidade.
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b) A capacidade maxima que um organismo tem de absorver, transportar,
entregar e utilizar oxigénio durante um esforco maximo.

c) A capacidade maxima de um organismo para remover o lactato
sanguineo acumulado apos um exercicio de alta intensidade.

d) A capacidade de permanecer realizando um exercicio de intensidade
moderada por mais de dez horas continuas.

e) A capacidade do organismo de produzir energia por meio da utilizacao
do ATP-CP e da glicolise.

2. Quando um individuo vai ao cardiologista para realizar um teste
ergometrico e € questionado se ja havia feito o teste antes, € muito
comum ouvir a sequinte resposta: “Ja sim, doutor, € aquele que faz na
academia, na esteira”. Porém o teste ergomeétrico apresenta diferencas
em relacdo ao teste de esforco fisico. Sobre essas diferencas, analise as
afirmacdes a sequir:

| — O teste ergomeétrico so é realizado por um medico, de preferéncia um
cardiologista.

Il — O teste de esforco fisico apresenta informacdes sobre a saude do
coracao do individuo avaliado.

[l = O teste de esforco é realizado apenas pelo profissional de educacao
fisica.

IV — O teste ergomeétrico tem como objetivo avaliar a saude do coracao,
detectando possiveis alteracdes em sua funcionalidade.

Sobre a diferenca entre o teste ergométrico e o teste de esforco fisico, é
correto o que se afirma em:
a) l ell, apenas.

b) Il e lll, apenas.

c)lelV, apenas.
d) Il e IV, apenas.
)

e) ll, llle IV, apenas.

3. Sobre a capacidade funcional dos individuos idosos, avalie as assercoes
a sequir.

| — Avaliar a capacidade funcional do individuo idoso é importante, pois
determina seu grau de autonomia na realizacdo das tarefas da vida diaria,
0 que tambem pode influenciar em sua qualidade de vida.
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PORQUE

[l = Alguns testes, para avaliar a capacidade funcional, consistem em
acOes da vida diaria, como se levantar e sentar em uma cadeira, caminhar
pela casa, levantar da cama, subir e descer degraus e escadas.

A respeito dessas assercdes, assinale a alternativa correta:

a) As assercoes | e Il sao proposicodes verdadeiras.

b) A assercdes | e Il sdo proposicdes falsas.

c) A assercao | € uma proposicao verdadeira, e a Il € uma proposicdo falsa.
d) A assercao | € uma proposicao falsa, e a Il € uma proposicdo verdadeira.

e) As assercoes | e Il sdo proposicdes verdadeiras, e a Il € uma justificativa
corretada .
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Unidade 4

Prescricao de exercicios
fisicos para individuos idosos
de diferentes capacidades
funcionais

Convite ao estudo

Caro aluno, iniciaremos os estudos da ultima unidade de ensino
da disciplina Atividades fisicas e envelhecimento. Esperamos que vocé
tenha compreendido os conteudos abordados até o momento, pois sao
fundamentais para a elaboracao de um programa de exercicios adequado
para a populacao idosa.

Conhecer as alteracdes que o processo de envelhecimento gera no
organismo e avaliar de forma correta as condicdes fisicas, de saude e de
qualidade de vida da populagao idosa sdo pontos fundamentais para que
a elaboracao do programa de exercicios seja individualizada e atenda em
sua amplitude as necessidades que cada individuo apresenta. E nisso que
esta unidade de ensino se fundamenta, ou seja, na prescricao de exercicios
adequados para a populacao idosa. Dessa forma, ao concluir os estudos desta
unidade, vocé terd conhecido a metodologia de treinamento desportivo e
sera capaz de prescrever programas de exercicios para idosos. Ao finalizar
0s estudos deste livro didatico, portanto, vocé tera conhecido os métodos
e as técnicas de prevencao e reabilitacdo dos agravos a saude voltados ao
envelhecimento.

Estudaremos nesta unidade a prescricao de exercicios para idosos.
Comecaremos aprendendo sobre exercicios neuromotores; em sequida,
focaremos nos exercicios de resisténcia aerobia e finalizaremos com
exercicios de forca muscular. O objetivo € compreender as adaptacdes
necessarias, a intensidade, o volume ideal de cada caracteristica de exercicio,
relacionando-o as necessidades do individuo para que as metas possam
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Secao 4.1

Prescricao de exercicios neuromotores

Dialogo aberto

Caro aluno, nesta secao estudaremos a prescricao de exercicios para a populacao
idosa. Para isso, compreenderemos primeiramente comao € o processo de adaptacao
do individuo idoso ao treinamento e, em segquida, conheceremos quais Sao as
caracteristicas dos exercicios que melhoram a agilidade, a coordenacao e a flexibilidade
da populacao idosa.

Vamos retomar o processo seletivo que vocé esta participando para se tornar
professor da academia Longevidade. Como se trata de uma academia especifica
para O publico idoso, € importante que vocé saiba detalhadamente quais sao as
particularidades dessa populagao e também quais sao as indicacdes de exercicios
mais acertadas para que o individuo idoso consiga realiza-los sem nenhum problema.

Na primeira fase do processo seletivo, a coordenadora da academia apresenta
O caso de uma aluna para que vocé faca a prescricao de exercicios especificos. A
aluna em questao tem 65 anos e esta sem praticar exercicios fisicos regulares ha
mais de quatro anos; a unica atividade que ela faz regularmente sdo alguns servicos
domeésticos, porem se queixa de dificuldades para realizar atividades que requerem
maior coordenacdo, flexibilidade e agilidade. Apos apresentar as especificidades da
aluna, a coordenadora diz que vocé tem 1 hora para elaborar um programa de uma
semana de exercicios especificos para atender as necessidades dessa aluna. Nesse
momento, vOcé comeca a se questionar sobre algumas particularidades da populacdo
idosa: o processo de adaptacdo do idoso ao treinamento dura © mesmo tempo que
o de um individuo adulto? Como deve ser adaptado o treinamento para idosos? E
possivel adaptar os exercicios utilizando as atividades da vida diaria? Qual deve ser a
intensidade, a duracao e a frequéncia dos exercicios? E, por fim, quais sdo as melhorias
que o treinamento pode trazer para essa populagao?

Sao essas questdes que responderemos nesta secao! Entdo vamos aos estudos!
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Nao pode faltar

Vimos na unidade anterior que, para organizar um programa de exercicios fisicos
adequado, é necessario realizar uma avaliacao fisica de qualidade para obter todos os
detalhes e informacdes possiveis sobre o individuo que sera submetido ao programa,
para que a prescricao seja a mais individualizada possivel, uma vez que cada individuo
responde de uma forma a exercicios.

Além disso, outro aspecto que € importante ser levado em consideragao no
momento da elaboracao do programa de exercicios corresponde aos principios
do treinamento, pois sao eles que nortearao sua elaboracao. Também € necessario
analisar detalhadamente como cada principio do treinamento sera estabelecido na
populacdo idosa, pois isso pode influenciar No planejamento total.

Monteiro (2006) apresenta como principios do treinamento (1) o principio da
conscientizagao; (2) o principio da saude; (3) o principio da individualidade bioldgica; (4)
o principio da adaptacao; (5) o principio da sobrecarga; (6) o principio da continuidade e
reversibilidade; (7) o principio da manutencao; e (8) o principio da especificidade. Todos
esses principios devem ser seguidos na elaboracdo do programa de treinamento, pois
todos tém sua contribuicao e importancia na busca de resultados positivos.

O principio da conscientizacdo, por exemplo, tem como fundamentacdo a
explicacdo do que sera realizado para o individuo que sera submetido ao programa
de exercicios, pois, uma vez conhecedor do motivo pelo qual esta realizando tal
atividade, ele ira realiza-la com maior qualidade, obtendo resultados mais significativos.
No caso do idoso, € importante que ele relacione o exercicio que esta fazendo com
as atividades do dia a dia, que serdo executadas mais facilmente em consequéncia
desse exercicio.

O segundo principio do treinamento € o principio da saude, que diz respeito a ter
aptidao fisica suficiente para realizar as atividades diarias com vigor, prevenindo, assim,
O surgimento de doencas cronico-degenerativas. Pensar no programa de exercicio
para O idoso a partir também desse principio nada mais € que pensar No exercicio que
traga como beneficio o aumento da autonomia.

Ainda dentro da especificidade para a populacdo idosa, encontramos um dos
principios mais importantes, o principio da individualidade bioldgica, que se fundamenta
no respeito as diferencas entre os individuos, ou seja, considera o fato de que cada um
possui caracteristicas genéticas distintas dos outros e também foi estimulado durante
seu desenvolvimento de maneira diferente, apresentando caracteristicas particulares.
E importante que vocé saiba as diferencas entre os individuos idosos e os demais
individuos, bem como saiba com detalhes quais sao as condicdes de saude de cada
um.
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Seguindo, temos o principio da adaptagdo, que se fundamenta nas respostas
fisiologicas do organismo a determinado estimulo, visto que ele deve se adaptar em
diferentes aspectos para manter o equilibrio interno do organismo. Podemos entender
melhor esse principio utilizando como exemplo um idoso que iniciou um programa
de exercicios ainda incapaz de andar mais de cinco minutos de forma continua, mas,
conforme o programa foi exigindo mais de sua capacidade fisica para andar por mais
tempo, ele foi se adaptando e agora consegue andar por oito minutos de forma
continua. 1sso significa que seu organismo se adaptou as necessidades exigidas, sem
que as funcdes organicas fossem afetadas.

Atrelado a esse principio ha também o principio da sobrecarga, que defende que
O aumento da sobrecarga de exercicios para o individuo seja realizado de forma
gradativa, sempre apos a adaptacao anterior, para que nao haja sobrecarga excessiva.
No exemplo dado do idoso que esta caminhando, seria um aumento de oito minutos
para dez minutos, em vez de tentar dobrar para mais de 15 minutos de exercicio
continuo.

O principio da continuidade e reversibilidade diz respeito aos resultados
obtidos com a realizacdo de exercicios de forma continua. E claro na literatura
que, independentemente de guanto tempo o individuo treine para alcancar seus
resultados, uma vez que ele volte a ser inativo fisicamente, perdera toda a condi¢cao
que adquiriu. Portanto € importante que o individuo, uma vez iniciado na pratica de
exercicios, Ndo interrompa a sequéncia, pois, se assim o fizer, perdera os resultados
obtidos. A continuidade na pratica regular de exercicios € o que define o principio da
manutencao, que tem como objetivo, mesmo em periodos de férias, que seja feito
um trabalho com volume de carga minimo para que os resultados obtidos sejam
mantidos, e nao perdidos.

E, por fim, o principio da especificidade € muito parecido com o da individualidade
bioldgica. A diferenca entre eles € que, enquanto o principio da individualidade leva
em consideracdo o individuo, o principio da especificidade leva em consideracdo o
exercicio a ser realizado, ou seja, © exercicio de forma especifica para 0s objetivos
de quem o realizara. Por exemplo, ndo podemaos prescrever um exercicio especifico
de natacao para um individuo que correra uma corrida de rua. Esse exercicio ndo €
especifico para seu objetivo.

‘35‘, Assimile

Os principios do treinamento servem como pilares para a constru¢do de
um programa de treinamento adequado para alcancar os objetivos do
aluno, independentemente de quem seja esse aluno. Por isso € importante
que vocé nunca se esqueca deles.
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Agora que vocé ja aprendeu quais sao Os principios do treinamento e observou a
importancia de cada um deles, partiremos para a prescricao propriamente dita. Como
vimos nas unidades anteriores, o individuo idoso apresenta queda em suas funcdes
organicas, entre elas, em suas capacidades fisicas. Entre as capacidades neuromotoras,
podemos destacar a diminuicdo na agilidade, na coordenacdo, no equilibrio e na
flexibilidade. Essas capacidades, assim como outras, estao de certa forma conectadas,
por isso, quando realizamos um exercicio, podemaos desenvolver mais de uma delas
simultaneamente. Ainda assim € possivel que um exercicio tenha como caracteristica
determinante apenas uma dessas capacidades.

Em diversos estudos realizados com a populagao idosa, 0s exercicios de
equilibrio, coordenacao, agilidade e flexibilidade foram destacados como exercicios
fundamentais para a melhoria da capacidade funcional do idoso. Os exercicios de
forca e os aerobios tambem ganham destaque na prescricao para a populacao idosa,
porém vamos aborda-los nas proximas secoes.

%% Assimile

O equilibrio corporal € considerado a postura estavel adotada pelo corpo,
esteja ele parado ou em movimento. Para obter o equilibrio € necessario
que o sistema sensorio-motor esteja em pleno funcionamento, para que a
musculatura seja eficiente na tarefa de manter a postura corporal.

Entre as caracteristicas marcantes que aparecem com O processo de
envelhecimento, a falta de equilibrio € uma das que mais se destacam, sendo uma das
principais responsaveis pela alta incidéncia de quedas da populacdo idosa. A falta de
equilibrio € responsavel por até 40% das quedas sofridas por idosos acima dos 65 anos.
Os idosos que sofrem com guedas apresentam como principal lesdo as fraturas, que
acometem de 10% a 15% desses idosos, sendo que 75% dos idosos que sofrem quedas
Nao apresentam recuperacao plena e ainda tém diminuicdo na capacidade funcional
(BENTO et al,, 2010).

@ Reflita

Reflita sobre quais sdo 0s principais exercicios que podem ser utilizados
para desenvolver o equilibrio de idosos e como eles podem ser adaptados
para essa populacdo?

Com isso, faz-se necessario que no programa de exercicios elaborado para
individuos idosos seja contemplado também o equilibrio corporal. Treinamentos
especificos para essa capacidade ndo sao comuns, e a literatura nao os aborda de
forma especifica. O que encontramos sempre € a recomendacao de exercicios nos
quais a exigéncia do equilibrio para sua realizacao seja maior, estimulando assim a
melhora do equilibrio corporal.
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Alguns estudos relatam que diferentes atividades contemplam essa capacidade,
como: andar de bicicleta, que exige o desenvolvimento do equilibrio corporal; a
caminhada, que pode ser em terrenos regulares e irregulares, 0 que exige mais do
equilibrio e das interacdes sensorio-motoras. Outras atividades que também tém
se destacado para a melhoria do equilibrio dos individuos idosos sao: Tali chi, uma
arte marcial chinesa que tem sido utilizada como exercicio em beneficio da saude
por causa de sua caracteristica de pouco impacto, alta concentracdo, trabalho de
desenvolvimento de diversas capacidades fisicas, incluindo o equilibrio; danga, que
também se destaca na aquisicao do desenvolvimento do equilibrio corporal; e, por fim,
05$ Jogos pré-desportivos e recreativos sao outra atividade dinamica nao tradicional que
pode ser utilizada para o desenvolvimento do equilibrio da popula¢ao idosa, visto que
traz outros beneficios em conjunto com o desenvolvimento do equilibrio corporal,
além de exercicios de resisténcia muscular e de forga.

E fato que diversas atividades de certa forma estimulam o desenvolvimento do
equilibrio em um individuo, mas, no momento de escolher uma dessas atividades para
a populacao idosa, vocé deve se lembrar sempre de respeitar limites e capacidades.
Uma recomendacdo bastante eficiente nesse sentido € utilizar exercicios que
dialoguem com as atividades diarias do individuo. Para isso, vocé pode desenvolver
circuitos de exercicios que remetam a essas atividades, como sentar e levantar,
caminhar e abaixar para pegar um objeto do chdo. Nesse ponto, utilize sua criatividade
e faca uma reflexdo sobre atividades diarias cuja realizacdo possa estar comprometida
por causa do envelhecimento.

O que gera duvidas na comunidade académica € quanto tempo essa capacidade
melhora apos submeter o individuo idoso ao programa de exercicios orientados.
Nesse caso, 0 que se tem Vvisto € que o processo de adaptagdo ndo € rapido e requer
um tempo de acompanhamento maior, algo em torno de 3 a 6 meses de exercicios,
se realizados de forma continua no minimo duas vezes na semana. E dificil estabelecer
com exatidao o tempo de adaptacao ao programa de treinamento, pois os individuos
idosos apresentam muitas particularidades, o que dificulta o estabelecimento de
padrdes, como ocorre quando estudamos os individuos adultos.

Pesquise mais

Para saber mais sobre os exercicios de equilibrio, leia o artigo de revisao
elaborado por Mann et al. (2009).

MANN, L et al. Equilibrio corporal e exercicios fisicos: uma revisao
sistematica. Revista Motriz, v. 15, n. 3, p. 713-722, 2009.
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Além dos exercicios de equilibrio, os exercicios de coordenacdo motora tambeém
sao muito importantes para o individuo idoso, pois 0 processo de envelhecimento
degrada as funcdes do sistema nervoso central, principalmente no que diz respeito a
sinalizacdo dos impulsos nervosos, o que diminui também as habilidades motoras e
impacta diretamente a coordenacdo motora.

{2‘35" Assimile
A coordenacao motora compreende a capacidade que O corpo tem
de realizar diferentes movimentos articulares de forma simultanea ou

sincronizada, a fim de realizar um movimento especifico. Todo movimento
corporal exige um nivel minimo de coordenagao.

Assim como acontece nos exercicios para melhorar o equilibrio, a coordenacao
sofre com os trabalhos de especificidade. Normalmente, quando € avaliada a
coordenagao de um individuo, sdo utilizados exercicios gue exijam acdes motoras
direcionadas e precisas da forma mais rapida possivel. Desse modo, podemos utilizar
esse padrao como forma de prescrever exercicios para os idosos.

A agilidade também deve ser desenvolvida no individuo idoso, porém, como
ela esta altamente relacionada a coordenacdo motora, € possivel desenvolver a
coordenacao e a agilidade simultaneamente nos exercicios. Partindo desse principio,
podemos utilizar exercicios que exijam dos idosos acdes motoras direcionadas e
precisas, porem de forma rapida. Com base nesse aspecto, alguns estudos defendem
a utilizacao de atividades de danca ou atividades coreografadas para que os individuos
idosos desenvolvam a coordenacao; outras atividades que podem ser utilizadas nesse
sentido sdo os trabalhos coordenativos de circuito, que envolvem movimentagdes
rapidas e curtas, como os trabalhos em escadas de coordenacao, em que a exigéncia
de niveis de coordenacao € muito alta.

Lembre-se sempre de que a rapidez na execucao do movimento para o individuo
idoso nao € a mesma de um individuo adulto, portanto nao espere dele movimentos
muito rapidos. O importante € que ele esteja realizando os exercicios dentro de suas
capacidades e se mantendo ativo, fazendo seus resultados melhorarem.

Os exercicios citados sao 0s que tém como prioridade a coordenacao de membros
inferiores. Para trabalhar os membros superiores vocé pode indicar atividades de
precisdo, como movimentar objetos para locais especificos. E possivel utilizar
as mesmas tarefas dos testes de coordenacdo propostos por Osness et al. (1990),
como abrir uma fechadura, rosquear uma lampada ou até mesmo adaptar o trabalho
coordenativo da escada para membros superiores.

De certa forma, a maioria das atividades requer tanto a coordenacdo como o
equilibrio, portanto desenvolver essas capacidades nao € algo dificil; € importante
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reforcar apenas a necessidade de adequacao da atividade ao individuo que ira realiza-
la. Feito isso, nao havera problemas em alcancar melhorias nessas capacidades, mas €
claro que, quanto mais especificas as atividades, melhores serdo os resultados.

Dando sequéncia ao programa de exercicios para oS individuos idosos, é
fundamental incluir atividades para desenvolver a flexibilidade. Como vimos
anteriormente, a diminuicao da flexibilidade, observada como consequéncia do
processo de envelhecimento, causa limitacao nos movimentos do idoso, dificultando
arealizacdo das tarefas do dia a dia. A limitacao na plasticidade muscular e na amplitude
do movimento impacta também o desenvolvimento de todas as capacidades fisicas,
pois estas dependem da acdo muscular.

%5‘, Assimile
A flexibilidade € definida como a amplitude maxima gue uma articulagao

pode alcancar de forma passiva, ou seja, sem que haja forcas externas
auxiliando o movimento, apenas a forca muscular e a contracao voluntaria.

Um programa de exercicios bem-elaborado para o desenvolvimento da
flexibilidade em individuos idosos deve ser direcionado para 0s principais movimentos
corporais exigidos no dia a dia, sua respectiva articulacdo e também para os musculos
envolvidos no movimento a ser realizado. As articulagdes do pesco¢o, ombro, punho,
lombar, quadril, joelho e tornozelo acabam sendo mais exigidas no dia a dia, portanto
€ necessario prioriza-las, porém sem se esquecer das demais.

A flexibilidade pode ser desenvolvida com exercicios de caracteristicas especificas,
COmMO Os estaticos, ou seja, exercicios em que nao ha dinamica de movimento, ou
com exercicios dinamicos, de maior amplitude possivel.

Os exercicios estaticos conhecidos e comumente utilizados sdo os alongamentos,
que tém como objetivo aumentar a amplitude do movimento articular, promovendo
estimulos que levem a articulacao a amplitudes maiores do que o limite anterior,
promovendo, assim, um processo de adaptacao ao estimulo, gerando aumento da
amplitude de movimento. Para alcancar amplitudes maiores com esses exercicios &
necessaria uma forca externa, que pode ser feita pelo proprio individuo ou por um
auxiliar.

D Exemplificando

Para que vocé entenda melhor a aplicacdo de forca externa em um
alongamento, imagine que vocé esteja alongando a articulagado do ombro
do brago direito. Vocé chega voluntariamente a um limite articular e, apos
alcancar esse limite, utiliza o braco esquerdo para forcar e aumentar a
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amplitude do movimento. Essa foi uma aplicagcao de forca externa na
articulacao para aumentar a amplitude. Quando o movimento articular
Nao permite que vocé mesmao consiga aplicar essa forca, € necessario
qgue alguém o auxilie.

Para os exercicios de alongamento € recomendado que 0s movimentos sejam
realizados de forma lenta e controlada, que os estimulos para aumentar a amplitude
do movimento variem entre 15 e 30 sequndos e que eles sejam repetidos de trés a
cinco vezes por movimento articular. Para alcancgar resultados positivos € necessario
que os exercicios de flexibilidade sejam realizados no minimo trés vezes por semana,
podendo ser realizados diariamente.

Os exercicios de flexibilidade dinamicos podem ser realizados por diversas
atividades que exijam grande amplitude de movimento. Um exemplo € a atividade
do Tai Chi, gue trabalha, além do equilibrio, muitos movimentos amplos que podem
contribuir para a melhoria da flexibilidade. Outro exemplo € o método Pilates, que
também tem em suas atividades a exigéncia de grandes amplitudes de movimento.
Alguns autores apresentaram resultados importantes na melhoria da flexibilidade
apos exercicios de forca, pois esses exercicios desenvolvem tambéem as elasticidades
muscular e articular. Para que essa melhoria ocorra € necessario que 0s movimentos
realizados nos exercicios de forca sejam tambeém em amplitude maxima.

Como podemos perceber, para o desenvolvimento do equilibrio, da coordenacao e da
flexibilidade, que foi o foco desse estudo, existem muitas possibilidades de exercicios que
podem ser utilizadas para o seu desenvolvimento, incluindo exercicios que desenvolvam
mais de uma capacidade simultaneamente. E importante que vocé, como professor,
tenha a percepcao correta das capacidades que o exercicio proposto promove, a fim de
obter o planejamento adequado e os consequentes resultados desejados.

Em relacdo a organizacdo dessas trés capacidades em uma rotina de exercicios, €
interessante que inicialmente sejam realizados exercicios de flexibilidade como forma
de aguecimento e de preparacdo para as demais atividades, para logo na sequéncia
desenvolver o equilibrio junto a mais uma capacidade Nno mesmo treino, pois o
individuo estara mais descansado. Depois desses exercicios, segue-se o planejamento
de acordo com o objetivo tracado, com as atividades de maior intensidade.

Sem medo de errar

Vimos nesta secao algumas particularidades em relacao a prescricao de exercicios
para a populacao idosa, conhecendo com detalhes os principios do treinamento e
como eles podem refletir na capacidade do idoso. Também vimos as particularidades
das capacidades de equilibrio, coordenacao e flexibilidade, conhecendo inclusive
formas tradicionais e contemporaneas de desenvolvé-las.
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Agora que vocé compreendeu 0s principios do treinamento e as diferentes
maneiras de desenvolver o equilibrio, a coordenacao e a flexibilidade em individuos
idosos, chegou 0 momento de colocar esse conhecimento em pratica. Para isso,
elabore uma sessao de exercicios que desenvolva essas capacidades, de maneira que
a atividade proposta possa ser executada pela aluna idosa de maneira eficiente, segura
e que principalmente alcance o objetivo de desenvolver essas capacidades. Lembre-se
de que o processo seletivo pelo qual vocé esta passando € muito concorrido e que se
diferenciar € importante.

Na elaboracao da sessao de exercicios, insira duas opcoes, uma Com exercicios mais
tradicionais, com exercicios ciclicos, e outra com exercicios mais contemporaneos,
como atividades pré-desportivas ou de ginastica, que apresentem exercicios aciclicos.
A organizacao da sequéncia em que serdao desenvolvidas essas capacidades € algo
que fara a diferenca no momento de observar os resultados.

O que vocé nao pode se esquecer em hipotese alguma é que esse programa de
exercicios tem de contribuir para a melhoria da capacidade funcional do individuo,
principalmente Nno que diz respeito a realizacao das tarefas diarias. Com essas opcdes
VOCEé sera capaz de contemplar qualquer individuo, principalmente no que diz respeito
a Sua adesdo ao programa de exercicios.

Avancando na pratica

Quedas, o mal do idoso
Descricao da situagao-problema

Vocé esta em um congresso tradicional no pais, que promove uma série de
Cursos, capacitagcdes e mesas-redondas para disseminar as atualizagdes no que diz
respeito a pratica de exercicios para a terceira idade. Em uma das mesas-redondas,
0 assunto abordado foi 0 aumento da incidéncia de quedas sofridas pela populacao
idosa e as consequéncias que elas trazem para o individuo, principalmente pelo
fato de o processo de recupera¢cao nao ser completo e gerar aumento no déficit
da capacidade funcional.

Essas informacdes levaram vocé a refletir sobre quais seriam as principais
estratégias a serem utilizadas para evitar as quedas sofridas pela populacdo idosa,
principalmente levando em consideracao o fato de que os idosos nao realizam os
exercicios da mesma maneira que um adulto jovem, pois possuem suas limitagdes.
Quiais seriam, portanto, os exercicios mais adequados para prevenir quedas?
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Resolucdo da situacdo-problema

Inicialmente € necessario pensar quais motivos levam o individuo idoso a cair.
Como resposta para essa pergunta sabemos que 0s principais motivos sao a falta
de equilibrio, a falta de flexibilidade (que limita a amplitude dos movimentos e a
execucdo correta deles), a falta de coordenacdo e a falta de forca muscular. Assim,
vocé deve elaborar um programa de exercicios que contemple o desenvolvimento
do equilibrio, da coordenacao, da flexibilidade e da forca. Para isso, observe
quais sao as limitacdes do individuo e prescreva exercicios de acordo com as
capacidades dele, podendo fazer utilizacdo de exercicios especificos ou exercicios
combinados.

Faca valer a pena

1. Para o desenvolvimento de um programa de exercicios adequado e
que alcance os objetivos dos individuos que serdo submetidos a ele é
necessario tomar alguns cuidados, entre eles, conhecer detalhadamente
o nivel de aptidao fisica e limitacdes, principalmente quando se trata de
individuos idosos. Monteiro (2006) sugere que sejam seguidas algumas
orientagdes especificas no momento da elaboracdo do programa de
exercicio.

Assinale a alternativa que corresponde corretamente ao nome das
orientacdes propostas por Monteiro (2006).

a) Pedagogia do Treinamento.
b) Sequenciamento do Treinamento.

)
)
c) Estruturacdo do Treinamento.
d) Principios do Treinamento.

)

e) Elaboracao do Treinamento.

2. Leia o texto a seguir:

Monteiro (2006) apresenta como (1) o principio
da conscientizacdo, (2) o principio da saude, (3) o principio da
(4) o principio da adaptacao, (5) o principio da
sobrecarga, (6) o principio da continuidade e reversibilidade, (7) o principio
da e (8) o principio da especificidade. Todos eles sao
que devem ser seguidos na elaboracao do programa
de treinamento, pois todos tém sua contribuicdo e importancia na busca
de

Assinale a alternativa que completa corretamente as lacunas do texto.
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a) Principios do treinamento, especificidade, superacdo, aspectos,
metodologias inovadoras.

b) Estruturacdo do treinamento, individualidade bioldgica, superagao,
principios, metodologias inovadoras.

c) Principios do treinamento, individualidade bioldgica, manutencdo,
principios, resultados positivos.

d) Estruturacdo do treinamento, especificidade, manutencdo, principios,
resultados positivos.

e) Principios do treinamento, carga repetida, manutengdo, aspectos,
resultados positivos.

3. Como vimos nas unidades anteriores, o individuo idoso apresenta uma
queda em suas funcdes organicas, entre elas, de suas capacidades fisicas.
Entre as capacidades neuromotoras podemos destacar uma diminuicao
na agilidade, na coordenacao, no equilibrio e na flexibilidade. Essas
capacidades, assim como outras, estao de certa forma conectadas.

A respeito do texto, analise as afirmacdes a seguir:

| — Para o desenvolvimento da coordenacdo motora, € necessario
exercicio mental apenas.

Il = Para a melhoria do equilibrio podemos utilizar atividades em terrenos
irregulares.

[Il = Oindividuo idoso nao deve realizar nenhum exercicio de desequilibrio
por causa do risco de quedas e lesdes.

|V — Capacidades como coordenacao e agilidade podem ser desenvolvidas
simultaneamente, de acordo com o exercicio proposto.

Sobre o desenvolvimento do equilibrio, coordenagdo, agilidade e
flexibilidade é correto o que se afirma em:

a) |, apenas.
b) I e Il, apenas.

)
c) Il eIV, apenas.
d) I, lll e IV, apenas.
)

e) I, Il e lll, apenas.
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Secao 4.2

Prescricao de exercicios aerobios

Dialogo aberto

Caro aluno, dando sequéncia aos Nossos estudos sobre prescricao de exercicios
para a populacao idosa, estudaremos agora a prescricdo de exercicios para a
melhoria da capacidade aerobia do individuo idoso. Para isso, discutiremos aspectos
relacionados a metabolismo aerobio e anaerobio, as caracteristicas de cada exercicio
e, em seguida, estudaremos méetodos de prescricao de exercicios para a melhoria de
ambas as capacidades, para que no fim vocé esteja apto a prescrever exercicios aos
individuos idosos.

Lembre-se de que vocé esta participando de um processo seletivo para ser professor
na academia Longevidade e que, em razao da grande concorréncia, O pProcesso
seletivo foi dividido em etapas. Felizmente, dois dias apos o término da primeira etapa,
vocé recebeu um e-mail informando que fora aprovado e que deveria retornar para
participar da segunda fase do processo seletivo.

Diferentemente do que aconteceu na primeira etapa do processo, dessa vez foi
divulgado o tema da segunda etapa do processo seletivo. Vocé foi avisado de que
nessa nova etapa sera avaliado seu conhecimento sobre as caracteristicas do exercicio
aerobio para a populacdo idosa. Assim, vocé tem refletido: Quais sao os diferentes
tipos de exercicios aerobios? Quais sao as principais recomendacdes de intensidade e
duragao especificamente para individuos idosos? Como controlar a intensidade para
que o exercicio nao tenha caracteristicas anaerobias?

Entdo, vamos sanar essas duvidas? Bons estudos!

Nao pode faltar

Nesta secdo continuaremos nossos estudos sobre a prescricdo de exercicios
para a populacao idosa. Na secdo anterior estudamos a prescricdo de exercicios
para a melhoria das capacidades funcionais de coordenacao, equilibrio, agilidade
e flexibilidade. Agora iremos além, estudaremos os exercicios para a melhoria da
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capacidade cardiorrespiratoria, ou seja, da capacidade aerdbia. Assim, focaremos 0s
tipos de exercicios e os méetodos de treinamento, as diferencas entre 0s exercicios
aerobios e anaerobios e as principais recomendacdes para os individuos idosos.

Para que nosso estudo seja completo, € necessario retomar alguns conceitos e
entender as diferengas entre 0s exercicios aerobios e 0os anaerobios, assim a chance
de erro no momento de prescrever exercicios sera praticamente nula. E importante
gue voceé saiba que o treinamento para a melhoria da capacidade aerdbia tem como
objetivo melhorar o consumo maximo de oxigénio durante o esforco.

Durante a pratica de exercicio, nosso organismo utiliza diversos grupos musculares.
Para que eles sigam se exercitando sem interrupcdes € necessario que haja um aporte
de oxigénio adequado para gerar fornecimento de energia constante. A capacidade
cardiorrespiratoria esta diretamente relacionada a esse fator, pois € a capacidade que o
organismo tem de captar, transportar e utilizar oxigénio para fornecer energia durante
determinado exercicio. Com isso, surge outro conceito importante, o consumo de
OXigénio, que ¢ a capacidade do organismo de captar oxigénio.

O consumo maximo de oxigénio, tambeém conhecido como VO2max, € definido
Ccomo a capacidade maxima gue O organismo tem de consumir oxigénio durante
exercicio extremo. Para alcancar essa capacidade o organismo precisa de dois
sistemas vitais, que sao os sistemas cardiovascular e respiratorio, visto que sem a
participacdo desses sistemas ndo € possivel captar oxigénio nem o transportar para
todo o corpo. Portanto, quando falamos em melhorar a capacidade cardiorrespiratoria
Ou a capacidade aerdbia, estamos nos referindo a melhora das funcdes dos sistemas
cardiovascular, respiratorio e metabolico durante o exercicio.

As principais caracteristicas dos exercicios aerobios estdo relacionadas as funcdes
citadas anteriormente. Quanto a capacidade respiratoria, € importante que o exercicio
seja mantido em uma intensidade em que o0 consumo de oxigénio seja menor ou NO
maximoigualao ar expirado (CO2). Esse momento € conhecido como limiar anaerobio.
Nesse momento existe a possibilidade de realizar o exercicio por periodo prolongado,
melhorando, assim, a funcdo cardiovascular e utilizando predominantemente o
metabolismo aerobio como fonte energética.

E Exemplificando

O limiar anaerobio € 0 momento em que ocorre a troca na predominancia
do metabolismo energético utilizado no exercicio, em que © metabolismo
aerobio ndo € mais suficiente para gerar energia para o exercicio. Outra
caracteristica desse momento € o aumento brusco na frequéncia
respiratoria, havendo a inversdo na troca respiratoria, em que a taxa de
consumo de oxigénio se torna menor que a taxa de CO, expirado.
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Como o objetivo é a realizacdo de exercicios aerobios, & importante saber
quais sdo os indicadores do limiar anaerdbio, pois assim vocé podera controlar de
maneira correta a intensidade do exercicio prescrito, sem que o individuo chegue a
exaustao precocemente, antes de alcancar a adaptacao necessaria para a melhora da
capacidade aerobia.

E importante lembrar que, ao realizar exercicios de alta intensidade, em que ©
consumo de oxigénio nao € mais suficiente para atender a demanda energética do
exercicio, 0 metabolismo energético que se torna predominante € o anaerobio. Esse
metabolismo tem como caracteristica gerar como produto o lactato, que, quando
passa para a corrente sanguinea, causa acidez no organismo, levando-o a fadiga e
impedindo a manutencao do exercicio por longos periodos.

Controlar a intensidade do exercicio durante sua pratica pode parecer uma dificil
tarefa, porém existem algumas maneiras de controlar essa intensidade, algumas mais
sofisticadas e outras mais simples. Uma maneira mais sofisticada (atualmente de acesso
facil, pois os equipamentos Ndo sao tao caros) é a utilizacdo de um frequencimetro,
que permite controlar a frequéncia cardiaca durante o exercicio. Ela deve estar sempre
proxima a frequéncia ideal para a melhoria da capacidade cardiorrespiratoria (de 60% a
80% da Frequéncia Cardiaca Maxima).

E possivel medir a frequéncia cardiaca com apenas um cronémetro, o que € ainda
mais viavel em relacao a valores. Outra maneira simples de controlar a intensidade do
exercicio é por meio da troca respiratoria, ou seja, guando o individuo estiver realizando
um exercicio, verifigue se ele tem condicdes de falar durante o esforco. Nos exercicios
de alta intensidade, em que a frequéncia respiratoria € muito alta, o individuo nao
consegue falar, sendo esse um indicador de exercicio anaerobio.

D Exemplificando

Vocé e seu amigo foram caminhar em um parque. Durante essa
caminhada, conversaram a respeito de diversos assuntos. Por ser possivel
conversar, a intensidade do exercicio era baixa, e, portanto, era um
exercicio predominantemente aerobio. A partir do momento em que
comegaram a correr em uma intensidade elevada, ficaram ofegantes, e
POr iSSO NA0 conseguiram mais conversar um com o outro. Esse exercicio
tinha uma predominancia anaerobia.

Assimile

oy
R

A frequéncia cardiaca e a frequéncia respiratoria sdo alteradas em resposta
a0 exercicio fisico. Quanto maior € a intensidade do exercicio, maior € a
frequéncia cardiaca, por causa da necessidade de maior suprimento de
sangue nos musculos ativos. E, guanto maior € a intensidade, maior € a
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necessidade de oxigénio transportado para esses musculos, aumentando,
assim, a frequéncia respiratoria.

Agora que vocé entendeu 0 mecanismo que difere os exercicios aerobios dos
exercicios anaerobios, vamos estudar quais sao os diferentes métodos utilizados em
exercicios aerobios e suas caracteristicas. De maneira geral, o treinamento aerdbio
pode ser dividido de duas formas principais: exercicios continuos e exercicios
intervalados.

Os exercicios continuos tém como caracteristica a manutencado da realizacao da
atividade sem nenhuma interrupcdo ou sem nenhum intervalo de descanso. Ja os
exercicios intervalados sdo caracterizados por séries repetidas de exercicios, sequidos
por um periodo de intervalo ou por um periodo de exercicios em intensidade muito
baixa.

Para as duas formas de exercicios aerobios € possivel utilizar as mesmas
metodologias, claro que dentro de suas particularidades. Essas metodologias sao
apresentadas por Monteiro (2006), sendo (1) o método constante, (2) crescente, (3)
decrescente, (4) crescente/decrescente, (5) decrescente/crescente, (6) variativo | e Il.

No exercicio continuo, 0 método constante € caracterizado pela manutencao
da intensidade do exercicio do primeiro ao ultimo minuto em que ele ¢ realizado.
O meétodo crescente refere-se a0 aumento progressivo da intensidade do exercicio
a cada periodo preestabelecido (pode ser o aumento da intensidade a cada minuto
de exercicio). O método decrescente caracteriza-se pelo inicio do exercicio em alta
intensidade, e progressivamente essa carga € reduzida até o final do exercicio. O
meétodo crescente/decrescente, como o proprio nome antecipa, refere-se ac aumento
progressivo da intensidade do exercicio até que se chegue a metade do tempo
destinado a sessao. Apos alcancar a intensidade mais alta, inicia-se uma diminuicao
da intensidade gradativamente até o final do exercicio. O meétodo decrescente/
crescente € o inverso do anterior, ou seja, O exercicio inicia-se em alta intensidade, a
qual vai diminuindo até o meio da sessao; apos esse momento, inicia-se uma subida
na intensidade do exercicio até que se chegue a alta intensidade no final do exercicio.

Outros dois metodos de exercicios continuos sdo conhecidos como meétodos
variativos | e Il. O primeiro deles refere-se a um exercicio continuo com alteracdes
de intensidade que ndo seguem um padrao especifico, porém com controle sobre
o tempo de estimulo em cada momento. Ja o variativo Il também € um exercicio
continuo, porem com alteracdes na intensidade de forma aleatoria. Podemos utilizar
como exemplo uma aula de ginastica em que ndo ha periodos de intervalo, porém as
intensidades variam aleatoriamente.

No caso do exercicio intervalado, o que o diferencia do continuo € que ele tem
intervalos entre os estimulos, mas a caracteristica do método se mantem. Quando
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realizamos um exercicio intervalado constante, ele deve ter durante os estimulos de
exercicio sempre a mesma intensidade, e os intervalos também sdo regulares. Um
exemplo € o caso das corridas. Quando realizamos um exercicio que consiste em
cinco séries de corrida de 5 minutos de duragdo na velocidade de 9 km/h na esteira
rolante, com intervalos de 1 minuto, estamos de certa forma mantendo a intensidade
do exercicio e seu volume, tornando-o, assim, um exercicio intervalado continuo. Para
0s demais métodos a adaptacdo € a mesma.

; Pesquise mais

Para saber mais sobre os metodos de treinamento aerobio, leia o Capitulo
3 — Meios e métodos de treinamento — do livio de Monteiro (2006).

MONTEIRO, A. G. Treinamento personalizado. 3. ed. Sdo Paulo: Phorte
Editora, 2006.

Os métodos apresentados sao comumente utilizados em atividades ciclicas, como
corrida, caminhada, natacao, ciclismo, com excecao do metodo variativo Il, que pode
ser realizado por meio de atividades como ginasticas de academia. Porém, assim
Como as ginasticas, existem exercicios com outras caracteristicas que tambeém podem
estimular o desenvolvimento da capacidade aerdbia, como o treinamento funcional,
as atividades pre-desportivas, as atividades recreativas, dangas, entre outras.

Uma vez conhecidos os diferentes métodos de treinamento, € importante saber
quais sdo as demais caracteristicas desses exercicios, como a frequéncia com que
serdo realizados, a intensidade e a duracdo. De certa forma, cada uma dessas variaveis
se relacionam, pois uma tem influéncia sobre a outra.

A frequéncia do treinamento nada mais € do que a quantidade de sessdes de
exercicios que sera realizada no dia ou na semana, podendo variar normalmente de
uma a trés sessdes No mesmo dia e de uma a sete vezes na semana. Obviamente as
demais variaveis, como intensidade e duracao do exercicio, influenciam diretamente
na quantidade de sessdes que serao realizadas na semana.

Essa interacao das variaveis de intensidade e duracao no momento de estabelecer
a frequéncia dos exercicios ocorre por causa da recuperacao apOs Um exercicio.
Dependendo da intensidade da sessdo e de suas caracteristicas, o processo de
recuperacao pode durar de horas até dias. Normalmente essa variacao fica entre 24
horas e 72 horas de recuperacao total para a proxima sessao, sendo que as menores
intensidades requerem menor tempo de recuperacao, enquanto exercicios com
intensidades maiores requerem um tempo também maior de recuperacao, isso porque,
independentemente da intensidade do exercicio, as agdes musculares sao significativas.

Prescricdo de exercicios fisicos para individuos idosos de diferentes capacidades funcionais

U4

147



U4

148

Fica claro entao que, quanto maior € a intensidade do exercicio proposto e sua duracao,
menor € a frequéncia de treinamento (por causa da maior necessidade de recuperagao).
Aléem disso, outro aspecto que tem grande influéncia na frequéncia dos exercicios € o
historico de treinamento. E consenso na literatura que, quanto menor € a experiéncia na
realizacao de um exercicio, menor é sua frequéncia inicial na realizacao dele.

Jaemrelacao a intensidade ideal para 0s exercicios aerobios, € importante reforcar
0 que foi dito anteriormente em relacao ao controle da intensidade para garantir a
eficiéncia e a qualidade do treinamento aerobio. Até pela propria questdo metabolica,
na hora de prescrever o exercicio, € importante que se tenha cuidado para nao elevar
a intensidade a niveis do metabolismo anaerobio, pois a realizacdo de exercicios nesse
metabolismo resulta em diminuicdo de sua duracao.

Por isso, € importante que O exercicio aerobio seja realizado em intensidade
maior, pois resultara em melhor adaptacdo ao exercicio, com a melhora dos sistemas
cardiovascular e respiratorio, tornando mais eficiente o transporte de oxigénio para 0s
musculos ativos, podendo até alterar o perfil das fibras musculares utilizadas durante
o exercicio, melhorando também a capacidade aerdbia. Ja os exercicios aerobios de
baixa intensidade nao promovem adaptacdes significativas ao organismo por serem
estimulos ndo excitatorios.

A duracao do exercicio € o tempo em que mantemos Nosso organismao realizando o
estimulo fisico. Vimos que a duracao e a intensidade do exercicio influenciam a frequéncia,
de acordo com a necessidade de recuperacdo do estimulo, porém a intensidade do
exercicio também interfere na duracao dele, pois exercicios realizados em alta intensidade
tendem a nao durar muito tempo, principalmente por causa do caracter metabolico.

@ Reflita

Reflita sobre a interacdo entre as variaveis volume, intensidade e duragao
do exercicio para a populacdo idosa, principalmente pensando em quais
adaptacdes podem ser feitas Nno programa de exercicios aerobios para
essa populacao a fim de obter melhores resultados.

A populagao idosa, em razdo de suas particularidades, apresenta algumas
recomendacdes especificas que devem ser levadas em consideragao no momento
de prescrever o exercicio. Em relacdo a realizacao de exercicios aerobios, a Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte, em conjunto a Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia, publicou em 1999 seu posicionamento oficial sobre a atividade fisica e a
saude do idoso. Nesse documento foi relatado que tradicionalmente a recomendacao
de exercicios aerobios para a populacao idosa fundamenta-se na realizacédo de
exercicios aerdbios em intensidade leve ou moderada, com duragao entre 20 e 30
minutos, com frequéncia semanal entre trés e cinco sessoes.
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Porem essa recomendacao nao atende as necessidades da populacdo idosa, uma
vez que muitos idosos apresentam grande limitacdo de movimentos e nao realizam
exercicios regularmente, resultando na necessidade de adaptacao do programa de
exercicios para os idosos. Eles devem iniciar os exercicios em intensidade e duracao
consideradas abaixo da ideal, de modo que consigam realiza-los, até que alcancem
os niveis minimos de aptiddo para que cheguem as recomendacdes oficiais. E valido
lembrar que cada individuo responde de maneira diferente aos estimulos fisicos, e
essas caracteristicas devem ser respeitadas.

Ha duas recomendacdes de intensidade para a realizacdo dos exercicios aerobios
pela populacdo idosa: a primeira esta relacionada ao consumo maximo de oxigénio,
em que é recomendado entre 40% e 75% do consumo maximo de oxigénio obtido
em teste. A sequnda é referente a frequéncia cardiaca, em que € recomendado entre
55% e 85% da frequéncia maxima obtida também no teste. Note que a amplitude da
intensidade recomendada é em razdo da grande varia¢cdo da capacidade encontrada
Nna populacao idosa.

Um aspecto que apresentou grande alteracdo das recomendacdes antigas para as
atuais diz respeito ao tempo de exercicio, que passou para 30 a 90 minutos, sendo
a intensidade o fator determinante para aumentar ou diminuir o tempo do exercicio.
Pensando nos idosos que apresentam grande limitagcdo, € recomendavel utilizar
exercicios com duracao reduzida, porem podendo ser realizados mais de uma vez no
mesmo dia, minimizando, assim, as limitacdes do organismo e promovendo melhor
adaptacao.

O Colégio Americano de Medicina do esporte faz recomendacdes parecidas com
as apresentadas, porém o que as difere € que a intensidade do exercicio € colocada
como acima de 60% do consumo maximo de oxigénio e que a duracao do exercicio
fique entre 20 e 60 minutos, podendo ser menor No caso de idosos iniciantes Na
pratica de exercicios.

Como vimos no inicio desta sessao, também € possivel utilizar diferentes exercicios
para melhorar a capacidade aerobia. Além das ginasticas de academia ja apresentadas,
ha também a hidroginastica e a natacao, que sao atividades prazerosas e com alto
indice de adesao pela populacdo idosa. O importante € que seja sempre seguida
a recomendacdo da intensidade do exercicio, para que seja estimulada de forma
eficiente a capacidade aerobia.

E importante também que sejam levados em consideracdo alguns aspectos
especificos em relacao a caracteristica do idoso Nno momento de prescrever o
exercicio, por exemplo, os exercicios muito intensos e que destacam as limitagdes
do individuo ndo estimulam a continuidade, prejudicando, assim, a adesao a longo
prazo do idoso a pratica de exercicios, principalmente se 0s estimulos resultarem em
desconforto muscular e articular (dores pos-treino).
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Nesse sentido, € importante que no inicio do programa de exercicios 0s idosos
sejam orientados quanto a maneira correta de realizar os exercicios, aumentando
a margem de seguranca contra acidentes e ensinando-os a monitorar a si proprios
durante a pratica de exercicios, o que pode tambéem ser eficiente na realizacao das
tarefas da vida diaria.

Assim como ocorre com as criancas quando comecam a realizar 0s exercicios
de forma mais sistematizada e organizada, € importante que as atividades se tornem
prazerosas dentro do possivel para os idosos, pois assim eles terao maior adesdo ao
programa de exercicios e havera maior probabilidade de apresentarem resultados
satisfatorios.

Sem medo de errar

Muito bem, agora que vocé ja aprendeu sobre as caracteristicas dos exercicios
aerobios, a maneira como devemos controlar a intensidade do exercicio para
que ele ndo perca sua caracteristica, as diferentes metodologias existentes para a
realizacao de exercicios aerobios, os cuidados e as recomendacdes desses exercicios
para a populagao idosa, vamos retomar o processo de selecao do qual vocé esta
participando. Nesta etapa vocé sera avaliado pela prescricao de exercicios aerobios
para a populacdo idosa.

Para essa prescricdo, € importante que vocé solicite mais informacdes sobre
o individuo que vai realizar os exercicios, de modo a detalhar as limitagdes e as
capacidades dele, para que a prescricao nao seja inadequada e de dificil realizagao.
E importante saber qual € o historico em relacdo ao exercicio para esse individuo,
pois isso também influenciara o rendimento e o processo de adaptacdo. Tendo essas
informacdes, continue na linha de desenvolvimento de duas formas de exercicios,
uma mais tradicional e conservadora e outra mais contemporanea, pois assim vocé
mostrara que possui repertorio de atividades que podem ser utilizadas para deixar
O programa de exercicios mais interessante, o que resultara em maior adesao por
tarde dos alunos. E valido lembrar que o idoso apresenta diversas limitacdes. Faca
uma prescricao inicial de caminhada intervalada, como exercicio conservador, para
que O idoso va se adaptando aos poucos a rotina de exercicios, principalmente se
ele ndo for ativo fisicamente. Caso o seja, 0 exercicio pode ser realizado de forma
continua. Em relagao ao exercicio contemporaneo, leve em consideracao a utilizagao
da hidroginastica em primeiro lugar, pois assim o idoso tera os beneficios do exercicio
para 0 organismo, além do convivio social proporcionado, o que levara a melhora de
sua qualidade de vida. Monte ambas as prescricdes e apresente-as durante a entrevista,
abordando principalmente a justificativa de suas escolhas. Isso certamente fara a
diferenca. Boa sorte!
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Avancando na pratica
Boas acdes geram boas agdes?
Descricao da situagao-problema

Vocé estava caminhando em um parque da cidade, realizando sua sessao
de exercicios matinais, quando viu um casal de idosos tambéem se exercitando
proximo a vocé. Quando se aproximou do casal, percebeu que os idosos estavam
muito ofegantes. O idoso pediu a esposa para parar, pois estava muito cansado.
Vocé entao perguntou a eles se estava tudo bem. Apesar de ambos responderem
que sim, a idosa lhe disse gue estava achando estranho 0 cansaco repentino, pois
eles tinham acabado de iniciar as atividades. Foi entdo que ela lhe perguntou se
isso era normal e se havia algo que pudesse ser feito para que iSO Nao acontecesse
novamente.

Resolucdo da situacdo-problema

Vocé prontamente atendeu o casal e passou algumas informagdes importantes
sobre a pratica de exercicios. Falou sobre a importancia de controlar a intensidade
do exercicio, para gue ele ndo seja interrompido precocemente, como acabara
de acontecer. Explicou-lhes que é importante ter um acompanhamento e a
prescricao correta durante a pratica de exercicios. Ainda ressaltou a importancia
da progressdo das cargas dentro das capacidades de cada um, uma vez que 0s
organismos nao sao iguais. Por fim, vocé os ensinou a controlar a intensidade da
caminhada por meio da respiragao para evitar novas interrupcdes precoces.

Faca valer a pena

1. Durante a realizacdo de um exercicio, nosso organismo utiliza diversos
. Para que eles sigam se exercitando sem interrupcdes,
€ necessario que haja um aporte de oxigénio adequado para gerar
fornecimento de energia constante. A capacidade é
a capacidade que o organismo tem de captar, transportar e utilizar
para o fornecimento de energia durante o exercicio.
Com isso, surge outro conceito importante, que € o que
se refere a capacidade do organismo de captar oxigénio.

Assinale a alternativa que completa corretamente as lacunas do texto.
a) Grupos musculares, anaerobia, substrato energético e VO, max.
b) Metabolismos energeéticos, cardiorrespiratoria, oxigénio e VO, max.
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c) Grupos musculares, cardiorrespiratoria, oxigénio e consumo de
oxigénio.
d) Metabolismos energéticos, anaerdbia, oxigénio e consumo de
oxigénio.
e) Grupos musculares, cardiorrespiratoria, substrato energético e
VO, max.

2. O consumo maximo de oxigénio, também conhecido como VO2max, €
definido como a capacidade maxima do organismo de consumir oxigénio
durante um exercicio extremo. Para alcancgar essa capacidade, o organismo
precisa de dois sistemas vitais, que sao os sistemas cardiovascular e
respiratorio. Sobre esses dois sistemas, analise as afirmacdes a seguir:

| — O sistema respiratorio fornece energia para os musculos durante o
exercicio.

Il — O sistema cardiovascular é responsavel por enviar 0 oxigénio através
do sangue para os musculos em exercicio.

[l — O sistema cardiovascular responde de acordo com a intensidade
do exercicio, aumentando sua atividade durante um exercicio de alta
intensidade.

IV — O sistema respiratorio faz a captacdo de oxigénio e também pode
ser utilizado para identificar a intensidade do exercicio, por meio da
frequéncia respiratoria.

Assinale a alternativa que corresponde corretamente a participacao dos
sistemas cardiovascular e respiratorio durante o exercicio.

a) l ell, apenas.

b) Il e lll, apenas.

c) lll e IV, apenas.
d) I, llle IV, apenas.
e) ll, lll e IV, apenas.

3. Para a realizacao de qualquer exercicio, € necessario que Nosso
organismo tenha energia suficiente. O fornecimento de energia para
0 organismo pode ser feito de diferentes formas, sendo diferenciado
principalmente em relacao a utilizacao ou ndo de oxigénio NOs pProcessos
quimicos do metabolismo celular. Os metabolismos que utilizam oxigénio
Nos processos quimicos para o fornecimento de energia tém como
caracteristica um fornecimento maior de energia para © organismo.

O texto descreve um metabolismo energético com importante
contribuicao para o organismo. Assinale a alternativa que corresponde
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a esse metabolismo.

a) Metabolismo anaerdbio.

b) Metabolismo aerobio.

c) Metabolismo dos carboidratos.
d) Metabolismo das proteinas.

e) Metabolismo funcional.
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Secao 4.3

Prescricao de exercicios de forca muscular

Dialogo aberto

Caro aluno, concluindo nossos estudos sobre a prescricao de exercicios para a
populacdo idosa, estudaremos agora exercicios para a melhoria da forca muscular
em suas diferentes manifestacoes. Abordaremos as principais manifestacdes da forca
— forca maxima, resisténcia de forca e poténcia muscular — para que vocé possa
compreender quais sao OS principais exercicios aplicados para a melhoria da forca
muscular. Por fim, vocé aprendera quais exercicios podem ser adaptados para a
populacdo idosa, considerando suas especificidades.

Vamos retomar o processo seletivo para a vaga de professor na academia
Longevidade. Vocé recebeu por e-mail a noticia de que chegou a fase final do
processo seletivo e fol parabenizado, pois esta entre os melhores profissionais
entrevistados. Porém ainda falta a principal fase desse processo seletivo, a qual avaliara
0 conhecimento dos candidatos na area que a academia Longevidade considera a
mais importante do programa de exercicios a individuos idosos: o treinamento de
forca. Desejaram sorte a vocé na apresentacdo da prescricdo de exercicios para a
melhoria da forca muscular.

Nesse momento vocé comeca a se preparar para a entrevista e surgem algumas
duvidas em relacao ao desenvolvimento dessas capacidades nos idosos: Qual € a
melhor manifestacdo de forca indicada para essa populacao? Qual € a intensidade
correta e quais sao os tipos de exercicios gue podem auxiliar no desenvolvimento da
capacidade funcional? Existem exercicios adaptados para essa populacdo? Sao essas
questdes que responderemos ao final dos estudos desta secao.

Bons estudos!

Nao pode faltar

Chegamos ao ultimo tema de nossos estudos. Vimos até o momento nesta unidade
as principais capacidades fisicas (equilibrio, coordenacao, agilidade, flexibilidade e
resisténcia aerobia) a serem desenvolvidas na populacao idosa, suas caracteristicas
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especificas, os exercicios envolvidos em seu desenvolvimento ou aprimoramento e
também as principais recomendacdes para a prescricao para essa populagao.

Porém ainda existe uma capacidade fisica que merece nossa atencao em razao
de sua importancia e influéncia sobre as demais capacidades: a capacidade de forca
muscular. NOs a estudaremos apenas agora, ao final de nossa disciplina, porque
0s estudos desta secao o levardo a refletir sobre toda a disciplina, mostrando-lhe
como essa capacidade pode contribuir para a melhoria da capacidade funcional da
populacdo idosa.

Assim, iniciaremos Nnossos estudos retomando alguns conceitos fundamentais
ligados a prescricdo de exercicios de forca, como o conhecimento sobre forca
muscular, suas manifestacdes e como cada uma delas pode contribuir nas atividades
da vida diaria.

A forca muscular foi definida de diferentes formas por diversos autores, porem a
maioria das definicdes € coincidente com a definicdo de forca maxima. A definicao
de forca que adotaremos em Nossos estudos € a apresentada por Baechle e Earle
(2010, p. 63): "A forca muscular € a forca produzida por atividade bioguimica ou pelo
estiramento do tecido ndo contratil, a qual tende a aproximar as terminacdes opostas
de um musculo uma em direcdo a outra”.

D Exemplificando

De maneira mais simples, a forca muscular pode ser considerada a forca
gerada pela interacdo bioquimica de aproximacdo existente entre os
filamentos contrateis (actina e miosina) do musculo esquelético.

A producao de forca pelo musculo esquelético pode ocorrer de diferentes formas
ou diferentes manifestacdes. Cada manifestacdo da forca apresenta uma caracteristica
especifica, e por isso € desenvolvida com exercicios especificos.

A primeira manifestacao da forca que estudaremos € a forca maxima. Como o
proprio nome antecipa, essa manifestacao da forga € a capacidade maxima do musculo
de produzir forca quando contraido voluntariamente. Essa definicdo € muitas vezes
confundida com o conceito de forca muscular, mas a diferenca é que a definicao de
forca ndo esta relacionada a capacidade maxima ou minima de producado de forca,
mas a sua capacidade de produzi-la independentemente da forma. Essa manifestacao
da forca é muito utilizada como um padrdo para a prescricao de exercicios por meio
de testes especificos, como vimos ha algumas secdes sobre o teste de carga maxima
dinamica.

A segunda manifestacdo de forca € conhecida como poténcia muscular. Ela
envolve, além da producao da forca, a velocidade em que € produzida, pois a poténcia
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€ definida como a maxima forca produzida Nno menor espaco de tempo possivel, ou
seja, da forma mais rapida possivel. Essa manifestacdo de forca € muito importante
em diversas atividades da vida diaria, como levantar-se de uma cadeira e deslocar-se
rapidamente pela casa. A poténcia muscular também ¢é importante durante a pratica
de exercicios, como a corrida em alta velocidade e exercicios de saltos multiplos.

Por fim, a resisténcia de forca tambem € importante para atividades com duracao
maior, pois ela € definida como a capacidade do musculo de manter a producao
de forca por meio de repetidas contracdes musculares. Podemos observar essa
manifestacdo da forca em atividades da vida didria, como passar pano pela casa,
varrer a casa, descarregar as compras e guarda-las. Nos programas de exercicios
podemos observar essa manifestacao da forca nas contracdes continuas realizadas
em aparelhos de musculacao e repeticdes de movimentos, mesmo sendo feitos com
O proprio peso corporal.

O denominador comum entre essas manifestacbes da forca € a contracao
muscular. Portanto € importante relaciona-la com os diferentes tipos de contragcao
muscular. O primeiro tipo € a contracdo concéntrica, em que durante a contragcao
a producao de forca € suficiente para superar uma resisténcia imposta ao musculo
exercitado. O segundo tipo € a contracdo isometrica, em que a producao de forca
Nndo supera a resisténcia imposta ao musculo, mas, sim, se iguala a ela. Como ndo ha
dinamica do movimento, essa contragao também € caracterizada como contragao
estatica. Por fim, o terceiro tipo € a contragao excéntrica, em que a producao de forca
nao € suficiente para superar a resisténcia, ou seja, nesse caso a resisténcia ‘ganha’ da
contracao muscular. Podemos observar essa contracdo quando alguém lhe entrega
uma caixa pesada que vocé ndo consegue segurar e tem de coloca-la rapidamente
Nno chao.

Existe outra forma de contracao que, embora também seja importante, € a mais
dificil de se desenvolver com exercicios comuns. Trata-se da contracdo isocinética,
gue é uma derivacdo da contracao concéntrica, a qual vence a resisténcia. A diferenca
€ que na contragdo isocinética a producao de forgca € constante durante todo o
movimento, diferentemente da contracao concéntrica, em que a producao de forca
durante a execug¢do de um movimento ocorre de forma maxima apenas em alguns
angulos especificos.

%2’# Assimile
As diferentes formas de o musculo contrair podem ser observadas nos
exercicios que desenvolvem diferentes manifestacdes da forca muscular.

A gama de exercicios que podem ser prescritos para a melhoria da forca
muscular € grande.
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E importante ressaltar também que, ao desenvolver as diferentes manifestacdes da
forca muscular, vocé simultaneamente contribui para o desenvolvimento das demais
formas. Quando desenvolvemos a forca maxima, buscamos aumentar 0 numero de
unidades motoras do musculo exercitado, produzindo forca. Consequentemente,
quando desenvolvemos a velocidade de contracao do musculo e sua resisténcia,
essas unidades motoras também sao desenvolvidas. O mesmo acontece nas demais
manifestacdes da forca.

@ Reflita

Reflita sobre o seguinte questionamento: Como podemos diferenciar
0s programas de exercicios para o desenvolvimento das diferentes
manifestacdes de forca, considerando que ha uma relacao direta entre as
trés manifestacoes estudadas?

Além de conhecer as diferentes manifestacdes da forca muscular € importante que
VOCE saiba tambem como ocorre o processo de adaptacdo ao exercicio de forca. Por
ISSO, retomaremos CoOMo esse Processo OCOorre para que VOCE CoNsiga prescrever esse
tipo de exercicio da maneira mais adequada, de modo que o individuo que ira realiza-
lo possa alcancar seus objetivos.

A adaptacao aos exercicios de forca pode ser dividida em dois mecanismos
principais. O primeiro deles € a adaptacdo neural aos exercicios de forca. Nesse caso,
ocorre aumento do numero de fibras musculares inervadas pelos neurdnios motores,
aumento dos sinais elétricos que passam pelos neurdnios motores, aumento da
frequéncia de disparo dos potenciais de acdo que estimulam a contracao muscular e,
por fim, ocorre a melhoria do mecanismo de recrutamento seletivo, que utiliza para
exercicio especifico as fibras musculares que mais se adequam a necessidade em
questao.

As adaptacdes neurais aos exercicios de forca normalmente sdo as primeiras
adaptacdes que ocorrem durante um periodo regular de exercicios. Muitas vezes
percebemos que a melhora da coordenacao na execucdo do movimento ja €
suficiente para o aumento da sobrecarga utilizada, o que é resultado das adaptacdes
neurais ao treinamento. Essas adaptacdes, apesar de ocorrerem constantemente,
mostram-se menos significativas conforme aumenta o tempo de praticas regulares
de exercicios de forga.

O segundo processo de adaptacdo em resposta ao treinamento de forca
corresponde as adaptacdes musculares. Essas adaptacdes ocorrem especificamente
na estrutura das fibras musculares, sendo a principal delas a hipertrofia muscular, que
€ 0 aumento na area de secao transversa do musculo esquelético, o que resulta no
aumento final da producao de forca. Existe ainda outra teoria que defende o aumento
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do numero de fibras musculares, denominado hiperplasia muscular, porém ela ainda
nado esta clara.

Outro mecanismo de adaptacao muscular ocorre diretamente na caracteristica
da fibra muscular. O musculo esquelético € composto por diferentes tipos de fibras
musculares, e cada uma delas tem caracteristicas especificas. A divisao mais conhecida
€ entre as fibras de contracao lenta e as fibras de contracao rapida. As fibras de
contracao lenta, ou fibras tipo |, possuem caracteristicas oxidativas, tém velocidade de
contracao menor, séo mais requisitadas em exercicios de longa duracao e intensidade
moderada. Por serem oxidativas, seu perfil metabolico € utilizar a energia proveniente
do metabolismo aerdbio para a contracao. Ja as fibras de contracdo rapida, ou fibras
tipo I, possuem caracteristicas glicoliticas, tém velocidade de contracdo rapida,
sao mais requisitadas em exercicios de curta duracao e alta intensidade. Por serem
glicoliticas, seu perfil metabolico € utilizar energia proveniente do metabolismo
anaerobio para a contracao.

As fibras tipo Il ainda podem ser subdivididas em tipo lla e tipo llb. As fibras tipo lla
sao chamadas de oxidativo-glicoliticas, possuem como caracteristica a contracao rapida
e a possibilidade de utilizacdo das fontes aerdbias e anaerdbias de energia para sua
contragao, enquanto as fibras tipo IIb sdo as fibras rapidas glicoliticas, possuem velocidade
de contra¢do ainda maior que as demais fibras musculares e sao puramente anaerobias.

Quando afirmamos que ocorrem adaptacdes nas fibras musculares decorrentes
dos exercicios anaerobios de forca, estamos nos referindo as adaptacdes nos perfis
das fibras musculares. Ocorrem a longo prazo com a pratica de exercicios e forcam
uma mudanga nas caracteristicas metabolicas das fibras musculares. Por exemplo, as
fibras tipo Ila, que possuem caracteristicas oxidativas e glicoliticas, passam a exercer
predominantemente caracteristicas glicoliticas, aumentando a participacdo dessas
fibras durante o exercicio, e essa mudanca do perfil metabolico acontece em seus
componentes bioguimicos e em suas ultraestruturas.

ﬁ Exemplificando

Normalmente uma pessoa apresenta um perfil de fibras musculares ja
estabelecido. Algumas possuem mais fibras de contracdo lenta, enquanto
outras apresentam maior porcentual de fibras de contracao rapida.
Conhecer o perfil muscular do individuo que realizara um exercicio
auxilia no momento de determinar qual € o exercicio ideal para ele.
Porém, quando prescrevemos a uma pessoa que tem mais fibras do tipo
| um treinamento anaerdbio, de forca, que exige mais as fibras do tipo
ll, é estimulada uma transicdo da caracteristica dessas fibras, ocorrendo
um aumento no porcentual de fibras com caracteristicas anaerobias,
aumentando, assim, o rendimento do individuo as atividades que exigem
forca e metabolismo anaerobio.
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! Pesquise mais

Para saber mais sobre as transicbes nas caracteristicas das fibras
musculares em resposta aos exercicios anaerobios, leia o Capitulo 5 do
livro de Baechle e Earle (2010).

BAECHLE, T.R; EARLE, R. W. Fundamentos do treinamento de forca e do
condicionamento. 3. ed. Barueri: Manole, 2010.

Agora que vOCé ja conhece 0s processos adaptativos que ocorrem em resposta
a realizacdo de exercicios de forca muscular, iniciaremos nossa discussdo sobre os
diferentes métodos de treinamento para as diferentes manifestacdes de forca citadas
anteriormente. Abordaremos a prescricao dos exercicios de duas formas. A primeira
dentro da forma classica de desenvolvimento de forca, por meio de exercicios
resistidos realizados comumente em salas de musculagdo das diversas academias do
Brasil; e a segunda por meio de exercicios funcionais.

Comecaremos pela poténcia muscular. A principal caracteristica dos exercicios
para o desenvolvimento da poténcia € a velocidade de execugao do movimento
realizado, para que seja desenvolvida a adaptacdo neural e muscular especifica dessa
manifestacdo de for¢ca. Quando pensamos em exercicios de forca realizados em
salas de musculacao, € importante que eles sejam realizados com uma sobrecarga
que seja eficiente para gerar adaptacdes musculares de caracter metabolico, mas, ao
mesmo tempo, que sejam eficientes na adaptacdo neural em relacdo a velocidade e
a frequéncia de disparo do sinal elétrico. Pensando nisso, chegamos a conclusdo de
gue exercicios com cargas maximas nao sao eficientes para o desenvolvimento da
poténcia, pois € necessario que haja uma diminuicao nas cargas para que seja possivel
realizar o movimento da forma mais rapida possivel.

Dentro dessas caracteristicas, recomendamos que 0s exercicios de poténcia
muscular sejam desenvolvidos de forma progressiva, sendo que a sobrecarga em
cada exercicio varie entre 30% e 60% da carga maxima dinamica obtida em teste
previo para cada exercicio utilizado. Para os iniciantes, o trabalho de poténcia deve
iniciar com velocidade moderada no movimento, com o objetivo de coordenacao
do movimento, enquanto para os alunos intermediarios e avancados na pratica de
exercicios a velocidade de execucao do movimento deve ser rapida. Em relacdo a
séries e repeticdes, € recomendado que iniciantes realizem de 1 a 3 séries com 8
a 12 repeticdes, enquanto os alunos intermediarios e avancados podem realizar o
mesmo numero de séries, porém o numero de repeticdes diminui (de 3 a 6 para os
intermediarios e de 1 a 6 para 0s avancados).

Para exercicios funcionais, a poténcia muscular pode ser desenvolvida em atividade
com alta velocidade de execucao de movimento utilizando o peso corporal. Os saltos
Sao uma otima maneira de desenvolver poténcia muscular. Podemos utilizar também
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step, cones e alguns dos exercicios citados anteriormente para o desenvolvimento de
velocidade e agilidade, pois eles exigem contracao muscular de forma rapida, o que
favorece o desenvolvimento da poténcia muscular.

Em relagcao aos exercicios para a melhoria da forca maxima, ha duas caracteristicas
de exercicios que contribuem para sua melhoria. A primeira corresponde aos
exercicios proprios de forca maxima, em que a sobrecarga do exercicio € proxima
da maxima, entre 85% e 100% da carga obtida no teste de carga dinamica maxima, as
repeticdes variam entre 1 e 12, as séries podem variar de 1 a 3, porém podendo haver
até mais séries, e os intervalos entre as séries variam de 2 a 3 minutos. A segunda
caracteristica esta relacionada a realizacdo de exercicios de hipertrofia muscular, que
seguem praticamente a mesma caracteristica dos exercicios de forca maxima, poréem
a sobrecarga utilizada € um pouco menor, entre 70% e 85% da carga maxima dinamica
obtida em teste, o intervalo entre as séries € menor, de 1 a 3 minutos, € a velocidade
de execucdo dos movimentos € menor.

Como os exercicios para o desenvolvimento da resisténcia de forca apresentam
caracteristicas mais distintas, € recomendavel que para esses exercicios 0 numero de
repeticdes por exercicio varie entre 10 e 25 repeticdes; para isso, a sobrecarga nao
pode ser tdo alta, variando entre 30% e 80% da carga maxima dinamica obtida em
teste, a velocidade na execucao do movimento deve ser moderada, as series podem
variar de 1 a 3 séries, podendo também haver numero maior no caso de individuos
mais treinados.

E possivel desenvolver a forca e a resisténcia muscular em exercicios alternativos,
como 0s exercicios funcionais, exercicios que utilizam o peso corporal como
sobrecarga, exercicios que exijam do individuo que ele eleve seu corpo, que resista
a muitas repeticbes de determinado movimento, suba escadas e ou degraus de
diferentes alturas etc. Esses sdo alguns exemplos de caracteristicas de exercicios que
podem ser prescritos para o desenvolvimento da forca muscular, pois sao muito uteis
quando vocé ndo tem a disposicado uma academia nem aparelhos de musculacao.

Ao pensar na populacao idosa, a prescricao de exercicios de forca se torna muito
importante, principalmente pelo fato de que sem forca nao € possivel se movimentar
plenamente. Como vimos, com o processo de envelhecimento o individuo
acaba perdendo forca muscular e sua capacidade funcional fica limitada. Assim, o
desenvolvimento da forga contribui para o melhor desenvolvimento das demais
capacidades fisicas, como a capacidade aerobia, agilidade, velocidade, coordenagao
e flexibilidade.

A musculatura exercitada e fortalecida apresenta maior plasticidade que o musculo
atrofiado. A forca permite que o individuo idoso realize exercicios aerdbios por um
tempo maior, pois tem mais resisténcia muscular; ha melhoria dos aspectos neurais
ao realizar exercicio de forca, o que contribui para a melhoria da coordenacao, da
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agilidade e da velocidade por melhor sinalizacao do sistema nervoso e melhor resposta
a esse estimulo pelos musculos, ou seja, o treinamento de forca contribui de forma
plena para a melhoria da capacidade funcional da populacao idosa.

A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia, em conjunto a Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte, apresentou algumas recomendacdes especificas para
a prescricao de exercicios de forca para a populacdo idosa. Nessas recomendacdes
€ levada em consideracao a fragilidade de forma geral dessa populacdo. Os aspectos
iniciais que se destacam nessas recomendacdes Sao a preocupacao Com a seguranca
do individuo no momento de realizar o exercicio e a mudanca de cultura a ser
promovida, fidelizando o individuo na pratica de exercicios, pontos que podem ser
desenvolvidos por meio do ensinamento dos principios de treinamento e da execugao
correta dos exercicios.

Em relacdo ao exercicio, € recomendado que ele seja voltado a grandes grupos
musculares, com utilizacdo de carga proxima a 60% da carga maxima dinamica obtida
em teste, de 2 a 3 séries, com 6 a 12 repeticdes. Recomenda-se também a utilizagao
de 8 a 10 exercicios por sessao e que 0s intervalos entre as sessdes sejam de pelo
menos 48 horas na fase inicial, para que a recuperacao muscular seja plena. Para evitar
gue 0s exercicios se tornem algo nao prazeroso para o individuo, € recomendavel
que as sessdes nao ultrapassem 60 minutos de duragdo e que o tempo minimo de
exercicio seja de 30 minutos. Arruda et al. (2014) defendem que exercicios realizados
com contragcdes isométricas tambem apresentam ganhos significativos de forca
muscular e devem ser levados em consideracao na prescricao dos exercicios.

Em relacdo a exercicios funcionais ou exercicios alternativos a tradicional
musculacao, Pestana et al. (2013) mostram que o Pilates se torna uma modalidade
muito eficiente no ganho de forca na populacao idosa, apresentando resultados bem
similares aos obtidos em exercicios resistidos.

E importante que ao prescrever os exercicios vocé leve em consideracdo essas
recomendacdes e avalie o individuo que esta realizando © exercicio, para que a
adequacao as cargas apos as adaptacdes ocorra de maneira eficiente e o exercicio Nndo
perca sua caracteristica de desenvolver a forca muscular. E fundamental lembrar que
todos os individuos sao Unicos e apresentam particularidades que devem ser levadas em
consideracao na prescricao do exercicio, principalmente no caso da popula¢do idosa.

Sem medo de errar

O desenvolvimento da capacidade de forca € muito importante para a melhoria
da capacidade funcional dos idosos, e agora seu desenvolvimento na prescricdo de
exercicios esta completa. Vocé aprendeu nesta secdo as principais manifestacdes
da forca, suas caracteristicas, as diferentes formas de contracdo muscular, como
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€ o desenvolvimento da forca tradicional, inclusive no caso da populagao idosa.
Conheceu também diferentes formas de exercicios que podem contribuir para esse
desenvolvimento.

Vocé chegou a fase final do processo seletivo da academia Longevidade e agora
serd avaliado quanto a seus conhecimentos na prescricao de exercicios de forca para
a populacao idosa. Ao apresentar sua prescricao, detalhe bem as caracteristicas do
individuo idoso e sempre justifigue suas escolhas com base nas orientacdes obtidas
nesta secdo e tambeém nas recomendacgdes oficiais dos orgdos competentes,
como a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia e a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte. Paute-se tambem nos estudos recentes desenvolvidos com
essa populagcao. Apresente a prescricao de forma simples e objetiva, mostrando os
exercicios selecionados, as séries e repeticdes, a sobrecarga escolhida, o tempo da
sessao de exercicios e as orientacdes na execucao do movimento.

Assim como nas outras sec¢des, apresente tambeém uma prescricao de exercicios
sem gue seja necessaria uma sala de musculacao, para que seja possivel desenvolver
a forca independentemente do local e dos materiais disponiveis. Com isso, vocé
mostrara que, além de possuir conhecimento especifico para a sala de musculacao,
€ capaz também de se adequar a qualquer lugar, pois possui um vasto repertorio de
exercicios. Monte ambas as prescri¢cdes e apresente-as durante a entrevista abordando
principalmente a justificativa de suas escolhas, pois isso certamente fara a diferenga.

Avancando na pratica

Musculagao para idosos!
Descricao da situagao-problema

Uma entidade assistencialista estda implantando em seu atendimento a
populacao idosa a pratica regular de exercicios fisicos, pois entende a importancia
desses exercicios para a saude, qualidade de vida e autonomia dos idosos e como
isso pode melhorar tambéem a qualidade do atendimento a essa populacao. Porem,
nas primeiras semanas em que as aulas foram inseridas, o numero de adeptos foi
muito baixo, deixando a coordenadora da instituicdo muito preocupada, pois tinha
criado uma expectativa muito grande para essa nova atividade da instituicao.

Em razao desse problema, ela o convidou para ministrar uma palestra, com o
objetivo de transmitir os beneficios dos exercicios fisicos aos idosos e motiva-los
a iniciar a pratica de exercicios regulares. Vocé prontamente aceitou o convite.
Como pode explicar os beneficios de forma que atinja profundamente esses
idosos a ponto de mudar a visdo deles sobre a pratica de exercicios, estimulando-
0s a iniciar a pratica de exercicios?
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Resolucdo da situacdo-problema

Inicialmente é importante que vocé apresente 0os beneficios da pratica
regular de exercicios de forma simples e objetiva. Apresente a importancia do
desenvolvimento da forca e os beneficios que ela traz para a realizacdo das
atividades da vida diaria. Tente convencer os idosos falando sobre a melhoria da
autonomia e a independéncia na realizacao dessas tarefas, aspectos que com
certeza sdo importantes para eles. Em sequida, apresente as possibilidades de
realizacdo dos exercicios de forca, as quais vao além dos exercicios tradicionais de
musculagao, pois isso mostrara a eles que € possivel realizar exercicios prazerosos
e que desenvolvam as capacidades funcionais da mesma forma.

Faca valer a pena

1. O desenvolvimento da forca muscular € importante para a populacao
idosa, pois pode contribuir com as demais capacidades fisicas, como
coordenacao, velocidade, agilidade, equilibrio e capacidade aerobia.
Porém a forca muscular apresenta diferentes manifestacdes, as quais
apresentam caracteristicas especificas.

Assinale a alternativa que apresenta as principais manifestacdes da
forca.

a) Forca maxima, poténcia e resisténcia de forca.
b) Forca pliométrica, forca dindmica e resisténcia de forca.
c) Forca maxima, forca dinamica e poténcia.
d) Poténcia, forca isométrica e forca excéntrica.
)

e) Forca maxima, resisténcia aerobia e resisténcia muscular.

2.A__ , COMO O proprio nome antecipa, nada mais € do que a
capacidade maximaque o musculotemdeproduzir_____ quando
contraido voluntariamente. Essa definicdo € muitas vezes confundida com

oconceitode ____ , mas a diferenca é que a definicdo de forca
nao esta relacionada a capacidade maxima ou minima de producao de
forca, mas a sua de produzir forca independentemente
da forma.

Assinale a alternativa que completa corretamente as lacunas do texto.
a) Poténcia, rapidamente, forca muscular e eficiéncia.

b) Forca maxima, forca, forca muscular e capacidade.

c) Poténcia, forca, forca muscular e eficacia.
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d) Resisténcia de forca, rapidamente, poténcia e capacidade.
e) Forca maxima, forca, poténcia e eficacia.

3. A definicdo de forca apresentada por Baechle e Earle (2010, p. 63) € a
seguinte: “A for¢ca muscular € a forca produzida por atividade bioquimica
ou pelo estiramento do tecido ndo contratil, a qual tende a aproximar as
terminacdes opostas de um musculo um em direcao a outra”.

Sobre essa definicdo, analise as afirmacdes a seguir:

| — Essa definicdo esta relacionada a interagdo entre a actina e a miosina,
resultando em contracao muscular.

Il — A definicao correta de forca muscular €: capacidade maxima que um
musculo tem de produzir forca.

Il = A producao de forca esta relacionada a interacdes bioquimicas e a
disposicao de energia suficiente para a contracao muscular.

Esta(do) correta(s):
a) |, apenas.
b) II, apenas.

)
c) lll, apenas.
d) I elll, apenas.
)

e) Il e lll, apenas.
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