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Treinamento com pesos, modelo de Programa Sistematizado para

a Terceira ldade

Weight training, Systematized Program Model for the Elderly

Resumo

Evidéncias tém demonstrado que a manutengio de um estilo de vida fisicamente
ativo pode atenuar as perdas associadas ao processo de envelhecimento. Dentre
as praticas recomendadas para a populagio idosa, o treinamento com pesos (ITP)
tem recebido destaque, revelando beneficios na realizagdo das atividades da vida
diaria e na qualidade de vida, entre outros. Assim, programas para pessoas idosas
devem descrever suas experiéncias na tentativa de impulsionar e aperfeigoar as
atividades relacionadas com TP. Desta forma, o presente trabalho tem como
objetivo descrever o funcionamento do TP, que é umas das modalidades do
Programa de Atividade Fisica para a Terceira Idade (PROFIT). Atualmente, a
modalidade TP conta com 45 participantes, sendo que 80% sio mulheres e 20%
homens. A maior parte dos participantes (84%) possui idade igual ou superior a
60 anos, ao passo que 16% possuem idade entre 54 e 59 anos. As aulas sio
ministradas trés vezes por semana, em dias ndo consecutivos, com duragio de 45
minutos. Os participantes realizam oito exercicios alternados por segmentos
corporais, sendo realizadas trés séries em cada exercicio. Neste sentido, a
modalidade TP busca proporcionar melhorias na qualidade de vida da populagio
idosa, bem como auxiliar na formagio de graduandos e pds-graduandos e,
consequentemente, aprofundar o entendimento da atividade fisica em idosos.

Abstract

Evidence has shown that maintaining a healthy physically active lifestyle can
reduce the losses associated with the aging process. Among the recommended
exercises for elderly people, weight training (WT) has received highlights,
revealing benefits related to their performance of daily living activities and quality
of life, among others. Thus, programs for elderly people should describe their
experiences in an attempt to boost and to refine the activities related to WT. Thus
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this paper aims to describe the operation of the WT, which is one of the modes
of the Physical Activity Program for Third Age (PROFIT). Currently the WT
program has 45 participants, of which 80% are women and 20% are men. Most
participants (84%) are aged 60 years, whereas 16% are aged between 54 and 59
years. Classes are held three times a week on nonconsecutive days, lasting 45

Key words: Life Style.
Health of the Elderly.
Motor Activity. Aging.
Health Promotion.
Resistance training.

minutes. The participants perform eight exercises by alternating body segments,
and are held three sets of each exercise. Accordingly, the WT program seeks to
provide improvements in quality of life of the elderly population, as well as

assist in undergraduate and graduate students formation and thus deepen the

understanding of the effects of physical activity in older people.

INTRODUCAO

Nas tltimas décadas, o niimero de adultos
idosos estd aumentando de forma consideravel no
Brasil e no mundo. Em paises desenvolvidos, a
expectativa de vida tem aumentado linearmente
e estima-se que metade dos individuos nascidos a
partir de 2000 comemorara 100 anos de idade.!
No Brasil, estima-se que para 0 ano de 2050 havera
aproximadamente 64 milhdes de idosos, o que
correspondera a cerca de 30% da populagio.? Em
consequéncia, o aumento da expectativa de vida
da populagdo esta acompanhado de perdas
fisiologicas e estruturais, podendo ocasionar
redugio da qualidade de vida.?

Por outro lado, ha evidéncias de que a
manutencio de um estilo de vida fisicamente ativo
pode atenuar as perdas associadas ao processo de
envelhecimento,*além de aumentar a expectativa
de vida.®> Adicionalmente, idosos participantes de
programas sistematizados de atividades fisicas
apresentam maiores niveis de atividade fisica do
que idosas nio participantes.® Atualmente, a
pratica de treinamento com pesos (ITP) tem sido
recomendada para a populagio idosa,
apresentando diversos beneficios, tais como:
manutenc¢io e desenvolvimento da forga
muscular,” alteracdes nos indicadores da
composi¢io corporal,!bem como um importante
contribuinte para a melhora da funcionalidade e
manutengio da independéncia.’

Neste sentido, na perspectiva de proporcionar
melhorias na qualidade de vida da populagio idosa
e auxiliar na formagio de graduandos e pos-
graduandos, diversos programas de atividades

fisicas foram implantados nas universidades em
diferentes regides de nosso pais.'*? Assim, na
tentativa de impulsionar a formulagdo de novos
programas, proporcionando o aumento na
quantidade de pessoas beneficiadas e melhora do
conhecimento sobre a atividade fisica, torna-se
necessario que as experiéncias vivenciadas por
esses programas sejam evidenciadas e relatadas para
o escopo cientifico. Desta forma, o presente
trabalho tem como objetivo descrever o
funcionamento do TP, que é umas das
modalidades do Programa de Atividade Fisica para
a Terceira Idade (PROFIT).

VISAO GERAL DO PROGRAMA

Na tentativa de proporcionar beneficios
biopsicossociais a populagio idosa, bem como
auxiliar na formacio de graduandos e pos-
graduandos, em margo de 1989, foi criado o
PROFIT. O projeto esta vinculado ao
Departamento de Educagdo Fisica (DEF), do
Instituto de Biociéncias da UNESP (IB) - Campus
de Rio Claro, e ao Laboratério de Atividade Fisica
e Envelhecimento (LAFE).

Com o intuito de possibilitar a inser¢do da
populagio idosa a universidade ptblica, o Ntcleo
UNESP-UNATTI (Universidade Aberta a Terceira
Idade) estimula o desenvolvimento de atividades
de ensino, pesquisa e extenso ligadas as questdes
concernentes ao processo de envelhecimento. Por
sua vez, o Ncleo UNESP-UNATT esta vinculado
a Pro-Reitoria de Extensio Universitaria
(PROEX), que é comprometida com o apoio
financeiro para o desenvolvimento das atividades



de extensio universitaria. Adicionalmente, a
Fundagio para o Desenvolvimento da UNESP
(FUNDUNESP) auxilia na intera¢do da
universidade com a sociedade, por meio da
intermediagio de convénios e projetos, fomento
a pesquisa, entre outros apoios.

Treinamento com pesos e terceira idade

Desta forma, por meio dos diversos apoios que
o PROFIT recebe, sua estrutura vem sendo
modificada e consequentemente envolvendo uma
maior quantidade de idosos nas diferentes atividades
oferecidas, dentre elas 0 TP. Na figura 1, encontra-
se descrito 0 modelo l6gico da modalidade TP.

| IB-UNESP | | PROEX-UNESP | | ENSINO |
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Figura 1 - Modelo l6gico da modalidade treinamento com pesos.
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TREINAMENTO COM PESOS

Inicialmente, em cada dia de atividade do
projeto era realizada uma modalidade, dentre
elas o TP. Somente a partir do ano de 2003, foi
criada uma turma que realizava apenas a
modalidade TP. Atualmente a modalidade TP
conta com 45 participantes, sendo que 80% s3o
mulheres (65,2 + 6,2 anos; 73,1 + 11,8 Kg; 1,58
+ 0,06 cm; 29,1 + 4,5 Kg/m?) e 20% homens

50 t
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Numero total de particpantes

(67,8 + 5 anos; 85,2 + 17,3 Kg; 1,71 + 0,05
cm; 29,1 + 4,9 Kg/m?). A maior parte dos
participantes (84%) possui idade igual ou
superior a 60 anos (67,3 + 5,1 anos; 76,3 +
13,4 Kg; 1,61 + 0,08 cm; 29,3 + 4,5 Kg/m?),
a0 passo que 16% possuem idade entre 54 e 59
anos (57,1 + 1,8 anos; 69,2 + 13 Kg; 1,57 +
0,04 cm; 27,9 + 5 Kg/m?). A figura 2 apresenta
a quantidade de participantes (idosos e
estagiarios) da modalidade TP, a partir de 2003.
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Figura 2 - Quantidade anual de participantes (idosos e estagiarios) da modalidade TP, a partir de 2003.

O aumento no niimero de participantes a
partir do ano de 2006 pode ser explicado pela
criagio de uma nova turma. Por outro lado, a
redugdo no ntimero de integrantes no ano de
2009, se deve ao fato de ser adotada frequéncia
semestral minima de 90%.

Na tentativa de homogeneizar os estudos
realizados no programa, atualmente estdo sendo
recrutadas somente participantes do sexo
feminino. Os homens que permanecem no
projeto sdo aqueles que ja estavam engajados na
implantacdo deste critério. Toda idosa interessada
em adentrar na modalidade TP preenche um

cadastro com os dados pessoais e permanece na
lista de espera. Existindo a vaga, a interessada é
convocada e deve apresentar um relatério de
avaliacio médica indicando n3o apresentar
restricdes clinicas de ordem cardiovascular,
muscular, articular, dssea ou neuroldgica paraa
pratica da atividade.

O projeto é realizado durante o ano, com dois
periodos de férias (julho; dezembro e janeiro).
Durante o periodo de treinamento, as aulas sio
ministradas trés vezes por semana, em dias nio
consecutivos (segunda, quarta e sexta-feira), com
duracio de 45 minutos. Todas as sessGes de



treinamento sdo orientadas por profissionais de
Educagio Fisica (pos-graduados e graduados) e
estagiarios (graduandos).

Com objetivo de fornecer subsidios para o
planejamento mensal das aulas e para analisar a
efetividade do treinamento em diferentes
componentes da capacidade funcional
(flexibilidade, coordenagio, agilidade e equilibrio
dinamico, resisténcia de forca e capacidade
aerdbia), a bateria completa de testes da American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and
Dance (AAHPERD)™!* ¢ sistematicamente
empregada no inicio do projeto, no retorno das
férias de julho e ao seu final (em dezembro). Em
adi¢io, para avaliar a necessidade de modificagdes
na especificidade do treinamento ou nos
procedimentos operacionais adotados para o
desenvolvimento das aulas, reunides mensais sio
realizadas com os coordenadores e estagiarios da
modalidade. Dessa forma, é possivel direcionar
regularmente o programa de TP para o

Treinamento com pesos e terceira idade

desenvolvimento de um ou mais componentes da
capacidade funcional, especialmente para os
componentes que se encontram classificados
abaixo do percentil 50 (regular) para os valores
normativos associados a idade e género.+1¢

Os resultados obtidos pela bateria de testes sio
apresentados individualmente aos participantes por
meio de relatérios impressos (de facil compreensio)
do desempenho de cada componente avaliado e
por esclarecimentos verbais. Esse procedimento tem
se mostrado 1til como fator motivacional para a
continuidade dos participantes no projeto.

Para ilustrar o comportamento da capacidade
funcional no decorrer do tempo, a figura 3
apresenta o Indice de Aptiddo Funcional Geral
(IAFG) da Gltima avaliagdo anual dos ltimos dois
anos até o presente (avaliagdo de julho). O IAFG
¢ determinado pela soma dos escores-percentis dos
cinco testes da bateria da AAHPERD e parecer
estar se mantendo estavel ao longo do tempo.

00,0

450,0 r

400,0

350,0

IAFG

300,0 -

250,0 r

200,0 '

2008 2009

Ano

2010

£ . © 1A . . . .
Figura 3 - Indice de aptiddo funcional geral determinado pela soma dos escores-percentis dos cinco
testes da bateria da American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance.
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O protocolo de treinamento segue as atuais
recomendag¢des do Colégio Americano de
Medicina do Esporte (ACSM, 2009)" e seu
delineamento € realizado por meio da manipulagio
das diferentes variaveis do TP, especificamente:
intensidade, volume, velocidade de contragio e
duragio do intervalo de recuperagio entre séries e
exercicios. As participantes realizam oito exercicios
alternados por segmentos corporais. A carga varia
conforme o objetivo do treinamento, sendo
determinada por meio do teste de RM, como
descrito em estudos prévios.'®” Em geral, as
intensidades de treinamento variam entre 10 e 15-
RM, realizadas em trés séries para cada exercicio.
As cargas sdo ajustadas para que a fadiga ocorra na
ultima série. Como aquecimento prévio, os
participantes realizam uma série de dez repeti¢Ges
a50% da carga que sera empregada nas trés séries
subsequentes. Para manter a intensidade do
treinamento a0 longo do tempo, quando o niimero
de repeti¢des preestabelecido excede duas repeti¢des,
incrementos de carga na ordem de 2-10% sdo
realizadas. Embora a velocidade de execu¢io nio
seja controlada, as participantes sio instruidas a
executarem cada repeticio em aproximadamente um
segundo na fase concéntrica e em aproximada-
mente dois segundos na fase excéntrica.

Ao considerar que a modalidade de TP do
PROFIT também contribui para o desenvolvimento
de trabalhos cientificos, sempre que um projeto de
pesquisa ¢ idealizado, 0 mesmo ¢é encaminhado
previamente ao Comité de Etica da Universidade.
Apbs sua aprovagio, os participantes que atenderem
ao convite para participar do estudo recebem
informagdes sobre as finalidades e procedimentos
do trabalho e assinam o termo de consentimento
livre e esclarecido. Os resultados decorrentes desses
trabalhos, que enfocam principalmente a analise do
efeito agudo e/ou cronico do TP nas respostas
neuromusculares, hemodinamicas, metabdlicas e
hormonais de idosos, sio apresentados em eventos
e revistas cientificas.

DISCUSSAQ

Embora o aumento da expectativa de vida
da populagio idosa seja um importante

indicativo da melhoria da qualidade de vida, o
processo de envelhecimento estd atrelado a
perdas fisioldgicas e estruturais, as quais
culminan no declinio da capacidade funcional
e independéncia do idoso.®

Em contrapartida, evidéncias tém
demonstrado que a pratica regular de atividade
fisica é um importante contribuinte na prevengio,
protecio e promogio da satide de pessoas idosas,
melhorando assim a qualidade de vida dessas
pessoas®. Entretanto, para que esses beneficios
sejam alcangados, pessoas adultas idosas devem

participar de programas sistematizados.”!

Os estudos que investigaram o processo de
adesdo e as ag¢Bes adotadas para aumentar a
participagdo na pratica regular de exercicios fisicos
demonstraram que as intervenc3es e
aconselhamentos tradicionais sio validos em curto
prazo, mas sdo pouco efetivos em alcancar
aderéncia no longo prazo.? A maioria dessas
iniciativas tem por objetivo ampliar o
conhecimento da populagio sobre a pratica e os
beneficios do exercicio fisico regular.’? No entanto,
segundo Dishman et al.,” menos de 5% da
populagio acredita que um maior conhecimento
sobre os beneficios dos exercicios fisicos
contribuiria para um aumento de sua pratica.
Desta forma, apesar de o aumento do
conhecimento cientifico ser de suma importancia
para a implantagio de novos programas de
exercicio fisico, outros fatores devem ser levados
em consideracio.

Neste sentido, o PROFIT adota diferentes
estratégias na tentativa de manter as participantes
motivadas e permanecerem no programa. Dentre
as estratégias adotadas, estdo a realizagdo de
palestras com diferentes profissionais da saude e
pelos pés-graduandos da UNESP, realizagdo de
diversos eventos, tais como: festas juninas, semana
do idoso, cafés da manhi, almogos, visitas a asilos,
churrascos, dentre outros. Além disso, as
participantes sio informadas sobre os
procedimentos e objetivos adotados dentro do
projeto, bem como sdo fornecidos relatorios do
desempenho dos testes e os resultados das
pesquisas.



A manutencio destas pessoas em programas
sistematizados de exercicio fisico é muito
importante para redugio da prevaléncia de pessoas
sedentarias em todas as regides do pais. Matsudo
& Matsudo? demonstraram o impacto positivo
do programa Agita S3io Paulo na area
metropolitana de S3o Paulo, avaliando os niveis
de atividade fisica em mais de 3.000 individuos
entre 1999 e 2004. Os resultados demonstraram
redugio na taxa de sedentarismo de 15% para 11%,
e de 30% para 27% para pessoas irregularmente
ativas, sendo que a populagio ativa aumentou de
55% para 62%.

Recentemente, Kokobun et al."’ relataram a
experiéncia de seis anos de um programa
desenvolvido em Unidades Basicas de Satide no
municipio de Rio Claro-SP. O programa é
composto de exercicios cardiorrespiratdrios
(caminhadas e atividades ladicas) e neuromotores
(forga, agilidade, equilibrio, flexibilidade e
coordenagio). Nesse periodo, os autores relataram
que os resultados do programa se mostraram
efetivos em melhorar o desempenho de alguns
componentes da aptiddo funcional, metabolismo
de lipidios e glicose, estados de animo e qualidade
de vida relacionada a satide dos participantes.

O PROFIT conta com o apoio intelectual do
Laboratério de Atividade Fisica e Envelhecimento
(LAFE) e Laboratério de Estudos da Postura e
Locomogio (LEPLO), para desenvolver diferentes
estudos no intuito de melhor compreender os
efeitos do TP nos diferentes componentes da
capacidade funcional em idosos. Gongalves et al.”
analisaram o efeito de oito semanas de treinamento
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