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RESUMO

Quedas sio eventos frequentes em idosos com déficit de forca e massa muscular. Promovem institucionalizagio
hospitalar, aumento do sedentarismo, sendo fator de risco para mortalidade em idosos. O objetivo foi analisar estudos
que estabeleceram correlagdes entre programas de fortalecimento muscular e quedas, equilibrio e desempenho de
marcha em idosos. Uma revisdo de literatura foi realizada em artigos cientificos, livros, revistas e demais publica¢es
clentificas. As respostas foram positivas, mostrando a importancia do exercicio fisico no cotidiano do idoso, pois
melhora o desempenho fisico, funcional e diminui o risco das quedas, por promoverem maior equilibrio, melhora na
mobilidade e qualidade de vida. Em conclusio, o fortalecimento muscular pode prolongar a independéncia fisica do
idoso, reduzindo a chance de eventos agudos prejudiciais a sua satde.

Palavras-chave: Idosos. Equilibrio. Marcha.

ABSTRACT

Falls are frequent events in the elderly with a deficit in strength and muscle mass. They promote hospital
institutionalization, increase in sedentary lifestyle, being a risk factor for mortality in the elderly. The objective was
to analyze studies that established correlations between muscle strengthening progigrams and falls, balance and gait
performance in the elderly. A literature review was carried out on scientific articles, books, magazines and other
scientific publications. The answers were positive, showing the importance of physical exercise in the daily life of the
elderly, as it improves physical and functional performance and reduces the risk ot falls, by promoting greater balance,
improved mobility and quality of life. In conclusion, muscle strengthening can prolong the physical independence of
the elderly, reducing the chance of acute events harmful to their health.

Keywords: Flderly. Balance. Gait.
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Fortalecimento muscular em idosos visando a reducdo de quedas

INTRODUCAO

O envelhecimento faz com que
nosso corpo sofra modificagdes fisioldgicas
inevitaveis nos sistemas neuro, sensorial e
esquelético . E com essas modificagcdes sio
gerados desequilibrios e algumas altera¢oes
que tém correlagio com quedas, marchas e
na maioria das vezes limitacio funcional @,
Segundo a Organizagao Mundial de Saude
(OMS) nos ultimos anos a populagdo tem as
maiores taxas de envelhecimento do que se tem
registro. Talvez essa seja uma oportunidade
para os profissionais de Educagao Fisica, pois
¢ um publico com bastante potencialidade para
adaptagoes e beneficios do exercicio fisico. Com
o envelhecimento doencas cronicas tornam os
idosos vulneraveis a perda de autonomia @,

O envelhecer esta junto com o declinio
na funcionalidade do dia a dia. Dessa maneira,
o envelhecimento resulta em diversos fatores,
estilo de vida, genética, fatores internos,
doengas cronicas e com isso uma queda na
funcionalidade. Quando comeca a ocorrer
perda de massa muscular, 70% dos idosos
sofrem com fraqueza e redugao da forga, com
o passar dos anos essa porcentagem aumenta.
Estimasse que grande parte dos idosos sofram
com perda de funcionalidade nos membros
inferiores ©.

A perda de funcionalidade relacionada
com quedas pode refletir na institucionalizagao
do idoso. Um idoso quando sofre algum tipo
de queda e é hospitalizado pode adquirir outras
doengas e isso pode afetar sua motiva¢io de

ser independente, trazendo traumas e um

envelhecimento precoce. O sedentarismo tem
uma patcela grande nesse desfecho ®. Assim,
a implementacao de exercicios simples é capaz
de minimizar o sedentarismo . A falta de
exercicio traz redugao de autonomia pela perda
fisiolégica de massa muscular, isso se deve
ao fato da sarcopenia que atinge milhares de
idosos @,

A preven¢io se torna interessante,
sendo o melhor “remédio” para prevengao de
quedas na populacio idosas @. Com o auxilio
da implementagao de exercicios a preven¢ao de
quedas dos idosos no domicilio e fora pode ser
realizada com um trabalho individualizado. E
necessario sempre respeitar as individualidades,
e levar em conta os principios do treinamento
fisico ®. Com isso o desempenho de cada um
com o tempo tende a melhorar e o essencial é
que o individuo consiga realizar suas fungoes
em casa, que possa trazer equilibrio, mobilidade
e no caminhar melhorando a autonomia e suas
capacidades fisicas como flexibilidade e forca
evitando as quedas ©.

O fortalecimento muscular auxilia na
mobilidade e no equilibrio. Isso contribui na
melhora do estilo de vida e contribui para
uma vida ativa, retardando o envelhecimento
devido aos hébitos saudaveis, aptidao fisica e
uma taxa menor de mortalidade . Programas
de treino mesmo com baixa intensidade podem
promover ganho de massa muscular em poucas
semanas e melhoria da dor, maior motivacao
no cotidiano e redugao da fraqueza e melhor
postura, além de reduzir o desequilibrio .

Preservar e ajudar a restabelecer o

animo com a realizacio dos exercicios ¢é
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papel do profissional de Educa¢io Fisica,

e o acompanhamento profissional faz
total diferenca para que o idoso nido sofra
nenhum tipo lesdao. Por isso a importancia do
acompanhamento frequente ?. O exercicio
sempre tera papel de prevencao em qualquer
momento ou fase da vida, nunca ¢é tarde para
desenvolver e melhorar a for¢a e poténcia
muscular @,
Assim, esta revisio bibliografica
teve como objetivo analisar estudos que
estabeleceram correlagdes entre programas de
fortalecimento muscular e quedas, equilibrio
e desempenho de marcha em idosos. A
hipétese é que o fortalecimento muscular em
conjunto com o treinamentos de equilibrio,
forca e o alongamento previnem redugoes e
promovem manutengao da massa muscular,
forca,  equilibrio, capacidade  funcional
(mobilidade), melhora no controle de doencas
cronicas, sindrome da fragilidade, quedas,
fraturas e lesdes, dependéncia, hospitalizacao
e mortalidade, além de melhora na composi¢ao
do peso corporal,

fadiga, fraqueza e o

desempenho mental dos idosos.

METODOS

Trata-se de um estudo de revisio
narrativa que utilizou os bancos de dados do
Google Académico e Scielo. Os descritores
utilizados foram: Idosos, treinamento fisico,
envelhecimento, quedas, equilibrio. Foram
selecionados: a) estudos clinicos, de caso e
aleatorizados, além de estudos de revisao
relacionados com o tema; b) estudos publicados
Foram  excluidos

no idioma portugués.

os artigos com informagles incompletas,
ineficientes ou com irrelevancia nos critérios
metodolégicos. Inicialmente, os artigos foram
selecionados conforme os critérios descritos.
Apos a selecdao, foram analisados os titulos,
resumos e textos completos. Os estudos foram
organizados em quadros com o intuito de

sistematizar os achados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Defini¢do de termos

Idosos

Idoso ¢ o individuo que possui mais
de 60 anos nos paises em desenvolvimento
ou aquele com mais de 65 anos nos paises

desenvolvidos 19,

Envelhecimento

O fenoémeno do envelhecimento afeta
todos os seres humanos, sendo um processo
dinamico, progressivo e irreversivel, ligados
intimamente a fatores bioldgicos, psiquicos e

(1, Fisiologicamente o envelhecimento

sociais
trata de uma série de alteragGes, os efeitos estio
ligados a idade avancada, capacidade de manter
o equilibrio e caracteriza-se quando todas as
fungoes fisiologicas gradualmente comecem a

declinar 12,

Treinamento Fisico

O conceito do treinamento fisico ¢é
bastante amplo, mas pode ser caracterizado
sistematico, sendo

por ser repetitivo,

composto por exercicios progressivos que
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visam aperfeicoamento do desempenho ©.
compreendido como um processo organizado
nos seus aspectos morfolégicos e funcionais,
impactando diretamente sobre a capacidade
envolvem

de execucio de tarefas que

demandas motoras, sejam elas esportivas
ou nio ©®. O treinamento fisico em geral ¢é
regido por alguns principios norteadores
que fundamentam sua aplicagdo; sendo eles:
principio da individualidade biolégica (cada
organismo reage de forma particular, gerando
adaptagoes especificas), adaptagao (quando
o organismo esta adaptado ha um equilibrio,
quando se encontra adaptado se encontra num
equilibrio dinamico denominado homeostase),
sobrecarga (¢ um estimulo de treinamento o
aumento regular e progressivo que possibilitara
o aumento do seu rendimento), continuidade-
reversibilidade (as modifica¢Oes sao transitorias
ou passageiras, todas suas caracteristicas
secundarias ou adquirida nesse processo de
treino, perdem-se ou retorna-se apos periodos
de inatividade), a especificidade (baseia na sua
particularidade nas suas caracteristicas, ele deve
ser o mais especifico possivel ou semelhante

do que pretende melhorar) (7.

Treinamento de for¢a muscular/
resistido

Trata-se de um método especifico para
melhoria da saude, forma fisica e desempenho,
no qual um individuo treina contra uma
variedade de cargas, podendo ser essas cargas o
peso corporal, aparelhos de musculagao, pesos
livres (halteres e dumbbells), bandas elasticas e

medicine balls ¥,

Quedas

Queda ¢ definida como um evento
inesperado ou onde o individuo cessa seu
movimento em qualquer nivel ™. A queda estd
relacionada a falta de equilibrio, coordenacao,
forca muscular e ambientes inadequados,
doencas cardiovasculares, pisos escorregadios,
trombar em outras pessoas, subir em objetos
para alcangar algo, queda da cama ou problemas
sem ou com degraus 9. No contexto, as quedas
entre idosos representam um importante
problema de saude publica, morbidades e seus
custos tanto para o sistema de saude quanto

para o idoso e seus familiares 7.

Equilibrio

O equilibrio é um processo complexo
da integra¢do da visdo, sensa¢do vestibular e
periférica dos comandos centrais e resposta
neuromusculares e da for¢a muscular e do tempo
de reacao . O equilibrio promove a melhoria
funcionalidade e autonomia e qualidade de
vida, além disso pode sim reduzir a frequéncia
de quedas e fraturas, através do aumento de
forca muscular, a mobilidade e flexibilidade
e estabilidade articular e coordenacao ®'®. A
escala de Berg (1992) é uma forma de avaliar
o equilibrio e é baseada em 14 itens comum da
vida diaria tais elas ficar de pé, levantar, sentar,
virar e avaliar o controle postural, incluindo
o estavel e que requerem diferencas forgas,

(18,19)

equilibrio e flexibilidade A avalia¢do possui
uma escala ordinal de cinco alternativas que
variam de 0 a 4 pontos. A pontua¢ao maxima

no teste ¢ 57. Os pontos sao subtraidos caso o
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tempo ou a distancia para completar uma tarefa
nao sejam atingidos ou o sujeito necessite de
supervisao para execucao. O teste é tido como
simples e facil de compreender e seguro para
avaliacio 19,

O teste de Tinetti é usado também
para avaliar o equilibrio, além de anomalias
na marcha ®”. Os testes consistem em 15
itens, nove para equilibrio e seis para marcha.
O Teste Tinetti classifica aspectos da marcha
como a velocidade, as distancias dos passos, a
simetria e o equilibrio em pé, o girar com os
olhos fechados. A contagem de cada exercicio
varia 0 a 2 ou 0 a 3. A pontuagao total equilibrio
do corpo e da marcha ¢ 28, sendo de 12 pontos

para a marcha e 16 para o equilibrio.

Marcha

A atividade fisica, somada a outras
medidas gerais de saude sdo determinantes
para minimizar o envelhecimento. A realiza¢iao
de exercicios fisicos regular e a capacidade de
manter um desempenho funcional adequado
previnem disturbios da marcha e do equilibrio
nos idosos. A marcha ¢é caracterizada por
uma diminui¢do no passo, na velocidade e no
aumento da base @Y.

O Teste da Marcha Estacionaria de 2
minutos (TME2’) tem a func¢do de analisar a
capacidade funcional ®®. Ele mensura o nimero
maximo de elevagoes do joelho que o individuo
realiza em 2 minutos de marcha estacionaria. A
altura minima do joelho ¢é nivelada para cada
participante, correspondendo ao ponto médio
entre a patela e a espinhailfaca (antero superior).

O avaliador conta os numeros de elevacoes do

joelho direito e auxiliando em caso de perda de
equilibrio. Os avaliados sao avisados quando
se passou um minuto e quando restam 30
segundos para o término do teste.

O teste Timed Up and Go (TUG)
@2 tem objetivo de avaliar o desempenho
da mobilidade. Os pacientes ficam em uma
cadeira normal (45 cm de altura) com as costas
encostadas. Eles sdao instruidos a ficar em pé,
e andar rapidamente com seguranga por trés
metros em uma linha reta no chio e retornar a

cadeira sentado na posicao inicial #?.

Impacto do envelhecimento sobre o

organismo humano

O envelhecimento impacta sobre a
fisiologia do corpo humano, compreendendo
uma série de alteracdes das fun¢des organicas
devido aos efeitos da idade avancada o
organismo fazendo com que o mesmo perca a
capacidade de manter o equilibrio e que todas
as fungoes fisioldgicas comecem a declinar
como composi¢ao e forma do corpo.

A pele é constituida por duas camadas:
epiderme e derme. A epiderme formada por
células enquanto da derme e constituida por
tecido conjuntivo o colagenas e elasticas que dao
firmeza e elasticidade. Com o envelhecimento
essas fibras se alteram e a elastina torna-se
porosa, perdendo elasticidade e dando aspecto
da pele ressecada, que é mais frequente no
idoso (229,

O pico de massa 6ssea é alcangado na
faixa de idade 35 a 40 anos, sendo maior em

homens do que nas mulheres. Alguns anos
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apds esse pico comega a ocorrer perda de
massa 6ssea, que a0 ano ¢ em média de 3,3%
nos homens e 1% nas mulheres. Nas mulheres,
ap6s a menopausa essa perda aumenta em até
dez vezes @,

Os discos intervertebrais sdo
formados pelo nucleo pulposo e um anel
fibroso. Em jovens o nucleo pulposo tem
grande quantidade de agua, fibras colagenas
finas e proteoglicanos. Em idosos ha perda
desses componentes, mas aumento das fibras
colagenas em numero e espessura. As fibras
colagenas do anel fibroso ficam mais delgadas
diminuindo a espessura do disco, o que
aumenta as curvaturas da coluna, elevando a
incidéncia de cifose prejudicando o equilibrio
e modificando o foco da visio de idosos .
Ha reducao do tecido muscular esquelético
inclusive do numero de células, da area de
seccao transversa e do peso corporal. A perda
de células musculares com o envelhecimento
esta associada com a intensidade e frequéncia
da pratica de atividade fisica, com o estado
nutricional e com a genética. A individualidade
biolégica impacta no processo de atrofia dos
diferentes musculos esqueléticos do organismo
@) Com o envelhecer ocorre também reducio
da massa cerebral e atrofia cortical, declinio
dos neurdnios entre algumas outras alteragoes
2. O sistema nervoso fisiologicamente ¢
o mais comprometido com o processo do
envelhecimento, sendo ele responsavel por
diferentes movimentos. O cérebro diminui de
peso e de tamanho. Nota-se a reducao de até
10% aos 70 anos e cerca de 15 a 20% aos 90

anos de idade @9,

Influéncia do Treinamento de forga
sobre a ocorréncia de quedas, no equilibrio

e desempenho de marcha em idosos

Normalmente, os efeitos da pratica
de exercicio fisico sobre o desempenho da
marcha e da mobilidade funcional em idosos
¢ um processo onde previne-se a sarcopenia e
osteopenia ®.

A atividade fisica quando praticada em
frequéncia e intensidade adequadas contribui
indiretamente para reducao das quedas, pois
melhora a mobilidade e estabilidade postural ©.

Os  efeitos dos  exercicios de
fortalecimento muscular de alta intensidade
(45 a 50% de 1RM para adaptagao e 80% no
treinamento) em idosos (n=10), com idade
média de 80 anos, durante 7 semanas promove
ganhos de for¢a muscular significativos, sendo
de até 160% na forca de quadriceps (20).

Trinta e oito senhoras com média de
idade de 69 anos participantes de um programa
de atividade fisica desenvolvido na Universidade
Norte do Parana (UNOPAR) foram testadas
quanto a For¢a de membros inferiores, agilidade
corporal, avaliacio antropométrica (IMC -
indice de massa corporal), testes neuro motores:
forca de membros inferiores (FMI), teste de
levantar da cadeira em 30 segundos (22), teste
de sentar e levantar-se da cadeira e locomover
pela casa (27). O medo de cair esta presente
na vida das idosas, mesmo apds o programa
em que obtiveram melhoras significativas em
suas capacidades neuro motoras, esse medo

permaneceu.
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A perda

caracterizada como responsavel pela mudanca

de

forca

muscular

¢ dos individuos, e também com a diminui¢ao no

na mobilidade e capacidade funcional ©.

Portanto, é preciso que a for¢a muscular seja
estimulada. Matsudo (2001) argumenta que
a fraqueza em membros superiores tem sido

correlacionada com a independéncia funcional

em idosos.

andar e os riscos de incapacidade fisica @.

No Quadro 1 reportamos os estudos
encontrados que abordaram treinamento de
forca e seus efeitos sobre a ocorréncia de

quedas, no equilibrio e desempenho de marcha

Quadro 1. Estudos que abordaram o treinamento de forga e seus efeitos sobre a
acorrénciade quedas, no equilibrio e desempenho de marcha em idosos.

Silva e_Matsuua

exercicio fisico sohre o

exercicios fizicos na

makilidade Lncond

diminuicio do tempo no

Autor {ano) Titulo Objetivo Testesutilizados Principaisachados Conclusio
Aumento no compriments
dos  passos  esquendo
(071019 p! 020x019
. . direito (0732017 pf .
. - Yerificar og efefos de Cm)f ! ' O programa de exercicios de
Efeitos da pralica de |\ o0 ograma  de | Equilibrio o | D107 ol | farga, squilibrio e

propriocepgéo foi capaz de

Castra (2012

zobre & ocorénda de
guedas

epizddiozde quedase
a =ua relaglo com &
evolugdo da  forga
muscular, da
flexibilidade & do
equilibrio dindmioo

preensan manual),
Flexibiliciade (Banco
deWells)e Quedas
(guestionario)

forca muscular, edquilikdo
carporal e flexibilicade

(2002)%= desempe_n_ho da marc_;hae marcha e na | [(Time Up and Go ;U45+T1 58E13,9%t3,8:4d P melhorar o desempenho fisico
da mohilidade fncond | nopiidade funciond TestTUGT]) A5 BBs]. O idasos e funcional dos idosos
em idosos deid clazsificados antes como diminind P o
eidosos médio risco de quedss iminundo o risco de quedss
(101=TUGT= 20s)
passaram ater baixo n=co
(TUGT=105)
Ve_rlﬁc_ar o efeitn da Apds um ano, o n°de quedas
g:'oﬂg‘;g;a &no ‘E’é Equilibrio dindmica ndo reduziu  de forma
_ Revitalizacin e (velodidade maxima 3|g|j|ﬁlcatlva. Entr{e os
Efeito do programa de Adultos no ne de | ® andar), Forca | Houve aumento | paricipantes que calramﬂpdo
Rebelatto 2 | revitalizagio de adulos muscular (forga de | significativo no indice de | MeEN0s uma veZ a evolugan do

nimero de quedas se deu de
maneira inversa & evoludn da
forca e do equilibrio dinémico,
mas néo apresentou relacin
com aevolugio da flexibilidacde

Influéndia do treinamentos
de forga muscular e de
flexihilidade articuar sobre
o equilibrio corparal em
idozas

werificat & infuéncis
do  treinamento  de
forga muscular e de
flexibilidade articusr
zobre o equilibio
corporal em idosas

Equilibrio (E=cdade
Bergle Flexikilicade
(Sentar e alcangar)

E=zcala de Berg aumentou
e 531 52 paa
55,8540 37 pontos. Houwe
também aLmerto
zignificativo no indice de
forga muszcular, apds o
petiodo de treinamento (p=
0,003)

Em ambos oz grupoz, o
equilibrio ze mostrou
significativamente maior gbs
0F programas de treinamento.
s dais treinamentos
produziram  melhoras  nos
indices de equilibrio corpora, o
gque pode redugir a incidénds
de guedas e da perda da
independéncis fisica

Alhino et al
(201 2)=%
Prado et al,
(201 m)=v

Ainfluénoados exenddos
resistidos no  equilibria,
maokilidade funcional & na
guslidade de wvida de
idozas

Avaliar o equilibrio, &
mobilidade fundaons e
a qualidade de vidade
idozas submetidas a
um  programa  de
exerciciosrasistidos

Equilibrio (escdade
Bergl, Mohilidade
(TUGT) e Gualidade
de vida AWHOQOL—
BREF)

A ezcalade Berg mehorou
de 542216 pi 5521 41
pontos & o TUGT de
7283+503,09 Bl
6725 33+5056 ms. Houe
aumento de forga em até
200%,

QO programa de  exercicios
resistidosfai eficazno aumento
do  equilibrio,  mobilidade
funcional & dominio fisico e
psicoldgion da qualidade de
vida daz idozaz, ndo tendo
impacto nos dominios socia &
atnbiental

Pedro e Amorin
(2005)==

Andlise comparaivada
mazsa e farcamusculare
do equilibrio entre
individuosidozos
praticantes e néo
praticantesde musculagn

Reslizar umaanalise
comparativada
massa e farca
muscular e eguilibtio
entreidosos
praticantesendo
praticantesde
musculacdo

Equilibrio (Escala
deBery e Tinetti

o grupotreinamento
apresentou valores
maiores naescaladeBery
(53 9vws398)e Tinetti
(27 Bvz 134 quando
COMPArstos com os
zedentarios

Concluiu-ze que o treinamento

deforca pode ser efetivono
equilibrio de indisviduozidozos
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CONCLUSAO

O treinamento de forga ¢é capaz de

melhorar o desempenho fisico, funcional,

equilibrio, mobilidade e alguns dominios da
qualidade de vida em idosos. Nao encontramos
evidéncias de reducido direta no numero de
quedas, contudo, o treino de for¢a contribui
para fatores que podem ser preventivos para

quedas, prolongando a independéncia fisica

dos idosos.
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OBSERVACAO: Os autores declaram nio existir

conflitos de interesse de qualquer natureza.
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