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Resumo

O objetivo foi comparar massa e forca muscular e equilibrio entre idosos praticantes e nao praticantes de
musculagdo. Para tanto, foram realizados testes de forca através de repeticdes maximas e testes de
equilibrio a fim de analisar o equilibrio estatico e dinamico, através das escalas de Tinetti e Berg em 16
individuos idosos, sendo oito praticantes de muscula¢do (idade 65 +6,19 anos) e oito ndo praticantes
(idade 68 + 4,98 anos). Verificou-se que os idosos treinados em musculacdo apresentaram maiores
valores de circunferéncias de Braco e de Coxa, das Escalas de Berg de Tinetti (Equilibrio) e dos testes
de repeticdo subméxima no Supino e no Leg Press em relacdo aos sedentarios. Concluiu-se que o
treinamento de forca pode ser efetivo no equilibrio de individuos idosos, podendo auxilia-los na
realizagdo de atividades da vida diaria.

Palavras Chave
Idosos; Massa muscular; Treinamento de forca; Forca muscular; Equilibrio.

ANALYZES COMPARATIVE OF THE BATTER AND MUSCULAR GALLOWS AND OF THE
EQUILIBRIUM BETWEEN INDIVIDUALS ELDERLY PRACTISING AND NO PRACTISING
OF MUSCULAR EXERCISE
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Abstract

The aim was compared of mass and muscle strength and balance between senior practitioners and non-
practitioners of bodybuilding. For that, tests were conducted of strength through repetition maximum and
dynamic balance, trough scales of Tinetti and Berg in 16 elderly people, eight were practitioners of
bodybuilding (age 65 +6,19 years) old and eight non practitioners (age 68 + 4,98 anos years). It was
found that the elderly, trained in bodybuilding circles had higher values of the arm and thigh
circumference, in the Scales of Berg, Tinetti (balance) and the repetition tests on Supino and in the sub
Leg Press in relation to the sedentary. In conclusion, training of force can help in the balance of the
elderly and that can help them in carrying out activities of daily life.
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INTRODUCAO
O envelhecimento conduz a perda progressiva da eficiéncia dos 6rgaos e tecidos do organismo humano,
em diferentes graus de declinio. Dentre essas perdas caracteriza-se a perda da forca muscular e do

equilibrio. A perda de forca muscular ocorre devido, principalmente, ao declinio de massa muscular,

denominado sarcopenia (FARIA et al., 2003).
O equilibrio corporal também sofre com as alteragdes do avancar da idade.

Quanta a isto, um conjunto de deficiéncias geradas pelo envelhecimento, ocorridas nos sistemas
sensorial ¢ motor podem levar ao desequilibrio. Este conjunto de sistemas incluem o sistema

somatosensorial, visual, vestibular e rmisculos efetores (MAZZEO et al., 1998).

Neste sentido, o rmisculo esquelético possui fibras musculares do tipo I e II, as segundas sdo chamadas
de fibras de contracdo rapida, sendo estas contribuintes no tempo de reagdo e respostas de situagdes de
emergéncias, portanto podem influenciar na reacao do desequilibrio, ja que os rmisculos efetores e que

sdo responsaveis pelo restabelecimento deste (FARINATTI; GUIMARAES, 2005; MATSUDO, 2003).

Este fato contribui para seu decréscimo com o envelhecimento, pois com a fraqueza muscular, e reduzida
a eficiéncia do musculo em responder aos distarbios da postura levando assim, ao desequilibrio. Faria et
al. (2003) acrescentam que para o restabelecimento do equilibrio e preciso ter forca muscular.

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

Para Guimaraes et al. (2005), a pratica de atividades fisicas e considerada um fator de melhora da satde
global desta populacdo, e uma importante medida de interven¢do de quedas. Rodrigues et al. (2002)
dizem que a mobilidade aumentada e o aumento na forca significam uma melhor qualidade de vida e a

pratica de atividades, como os exercicios resistidos, pode trazer a independéncia funcional.

Neste sentido, o treinamento de forca vem sendo cada vez mais indicado aos idosos. A capacidade de
adaptagao fisiologica destes individuos a este treinamento e a mesma de individuos mais jovens, podendo

manter os beneficios adquiridos por toda a vida. Para esta populacdo e a melhor atividade fisica em se
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tratando de qualidade de vida, pois promove melhorias na capacidade funcional, por aprimorar
capacidades envolvidas nas atividades cotidianas (HUNTER et al., 1990 apud DIAS et al., 2006;
ARAUJO; BAPTISTA, 1999).

Sendo assim, a atividade fisica que proporciona melhoras na forca muscular do idoso contribui para
diminuir o risco de quedas, melhorando o equilibrio e consequentemente a realizacdo dos esforcos da

vida diaria.

OBJETIVO
O objetivo desse estudo foi realizar uma analise comparativa da massa e forca muscular e equilibrio entre

idosos praticantes e ndo praticantes de musculagao.

METODOLOGIA

Este estudo teve delineamento observacional transversal e foi desenvolvido de acordo com as Normas
Eticas para pesquisa envolvendo seres humanos (Resolugio 196/96 do Conselho Nacional de Saude/MS).
Para isto, o projeto de pesquisa referente a este estudo foi inicialmente encaminhado ao Comité de Etica
em Pesquisa (CEP) da Universidade do Vale do Sapucai - UNIVAS, sendo aprovado com o protocolo
772/07.

Tendo sido aprovado o projeto pesquisa, foi encaminhado um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido a 20 idosos do sexo masculino para compor um grupo de praticantes (n =10) e um grupo de
nao praticantes (n=10) de musculagdo de idade entre 60 e¢ 74 anos da cidade de Cambui (MG).

Os praticantes foram selecionados na Academia Boa Forma da cidade de Cambui/MG e os nao
praticantes foram selecionados através de um antincio na radio da cidade, solicitando para voluntarios

participarem de um estudo cientifico.

Porem, além serem excluidos os jovens e as mulheres; também foram excluidos os homens idosos
que apresentassem alteracdes respiratorias, cardiovasculares, metabolicas, osteo-articulares,
neurologicas, psicologicas e de cognicdo; individuos que tinham sofrido alguma fratura ou lesdo
muscular e articular. Para a avaliagdo desses critérios foi aplicada uma anamnese que teve por objetivo
analisar as condigdes fisicas e o nivel de atividade fisica dos individuos e, sendo identificado algum dos
fatores mencionados, o individuo foi excluido, pois eles poderiam interferir no desempenho dos testes

que foram realizados.
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Assim, apenas 8 pessoas de cada grupo participaram da pesquisa de fato. O Grupo Treinamento foi
composto de 08 individuos que tinham 65 +4,98 anos de idade e eram praticantes de musculagdo ha
mais de quatro meses em pelo menos 2 vezes na semana. O Grupo Controle foi formado por 08 idosos

que tinham 68 + 4,98 anos de idade e eram ndo praticantes de qualquer exercicio fisico.

Estes 16 individuos, entdo, passaram por uma analise da composi¢ao corporal, sendo medidas de

circunferéncia de braco e coxa, a altura e o peso dos pesquisados.

Em seguida foram realizados os testes de equilibrio de Tinetti e Berg, sendo que o primeiro avaliou o
equilibrio e a marcha do idoso e foi padronizada por Tinetti (1996). Trata-se de uma escala de pontuagao,
em que as tarefas avaliam as passadas de marcha do individuo e seu equilibrio na realizacdo das
mesmas. Quanto mais dependente o individuo for, menor sua pontuagdo, sendo que sao atribuidos
pontos de 0-2 para a realizagdo das tarefas, com pontos maximos de 48. O escore abaixo de 19 pontos e
entre 19 e 24 pontos representam respectivamente um alto e moderado risco de quedas. O segundo foi
uma escala para avaliar o equilibrio estatico e dindmico do idoso, que sdo pontuados numa escala de 0 a
4, levando em consideragao a realizacao das tarefas especificas do teste e foi padronizada por Berg e
Norman (1996). Quanto mais dependente fosse o individuo para a realizacdo de tais tarefas, menor seria

sua pontuacdo, sendo a pontuacdo méaxima de 56 pontos.

Para analisar a forca muscular, estimou-se 1-RM com um esfor¢o submaximo utilizando padronizagao de
Baechle (1992) apud Vianna e Novaes (2003). Este teste foi realizado para avaliar a forca muscular de
membros inferiores com o leg press horizontal (Righello) e superiores com o supino reto articulado
(Phisycal). A escolha por estes exercicios foi feita por que ambos possuem uma facil execucao e

seguranca de realizagao.

Todos estes dados foram anotados em fichas individuais e, posteriormente, lancados em planilha para
que se pudesse ser realizada a analise estatistica. Inicialmente, foi feita regressao multipla com
intervalo de confianga de 95% para verificacdo das correlagdes entre as variaveis e depois, Teste t
nao pareado com correcdo de Welch para comparagdo entre treinados e destreinados, assumindo-se de

p-valor do teste < 0,05.
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RESULTADOS
Apos avaliacdo e realizagdo da estatistica dos dados, verificou-se que quase todas as variaveis
obtiveram resultados diferentes e significativos entre os idosos treinados e sedentarios. Somente o

Indice de Massa Corporal (IMC) ndo apresentou diferenga ente os dois grupos analisados (Tabela 1).

Tabela 1 - Dados Comparativos das variaveis analisadas nos idosos treinados em musculacao
e os sedentarios

Variaveis Grupo Treinado  Grupo Sedentiario  Valor de P
IMC (Kg/m) 255 243 (0.2401
Circunferéncia de Brago (cm) 345 286 0.,0007
Circunferéncia de Coxa (cm) 541 48 0.0001
Escala de Berg (pontos) 539 396 0.0007
Escala de Tinetti (pontos) 276 194 0.0025
Supmo Articulado (rep) 310 103 0.0021
Leg Press (rep) 2176 31.5 0.0004

A Tabela 2 demonstra que houve correlacio entre todas as variaveis do estudo, exceto o IMC que
apresentou correlacio apenas com as variaveis de Circunferéncia da Coxa e (CCX) Escala de

Tinetti.

Tabela 2 - Valores de correlaciao entre as variaveis do estudo

Vanaveis  IMC CB CCX BERG TINETTI SUPINO  LEG
IMC 1.000
CB 0.580* 1,000
CCX 0,456 0.797* 1,000
BERG 0,391 0691* 0,773 1.000
TINETTI 0.528* 0656* 0.777* 0.936* 1,000
SUPINO 0253  0.852*% 0800% 0.723%  0.654* 1,000
LEG 0,266  0.803* 0,750 0.772*  (.699* 0.864* 1.000

* P = (.05 Para a correlacio
¢ P = 0,06 Para a correlagdo

DISCUSSAO
A perda de massa e forca muscular e equilibrio sdo caracteristicas do envelhecimento que podem levar

um individuo a dependéncia funcional. Portanto, praticar atividade fisica significa intervir positivamente
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na decaida dessas valéncias fisicas e assim, proporcionar uma independéncia funcional. O treinamento de

forga e a atividade em que ajuda na diminui¢@o da perda dessas variaveis.

Pode-se observar no estudo que houve resultado significativo nas varidveis avaliadas, exceto o IMC. Este
ndo apresentou diferenca entre os grupos avaliados, sendo que sua correlagdo foi significativa apenas
com as varidveis de circunferéncia de braco (CB) e Tinetti e ndo tanto significativa com a variavel
circunferéncia de coxa (CCX). Talvez esse resultado possa ser devido as implicacdes em que esse
indice apresenta por ndo separar o indice de gordura corporal e o indice de massa magra, levando em
consideragdo também que, umas de suas correlagdes altamente significativas e com a dobra cutdnea

triciptal (ANJOS, 1992). Sendo assim, apresentou maior significativa nesse estudo com a CB.

As quedas sdo resultados da perda de equilibrio que consiste em ndo conseguir reagir aos distirbios da
postura. O desequilibrio, segundo Ruwer, (2005) apresenta, em mais da metade, entre idosos com 65 ¢ 75

anos, destaca-se entdo, que idosos que participaram deste estudo estdo dentro dessa faixa etaria.

Os idosos que mais sofrem com as quedas sdo aqueles que sofrem alteracdes de mobilidade, equilibrio e
controle postural por ndo conseguirem compensar as alteragdes dos sistemas relacionados com o
equilibrio, sendo que a ocorréncia de quedas esta proporcionalmente ligada ao grau de independéncia
funcional. Pois para que o idoso realize as atividades cotidianas e preciso ter equilibrio, mobilidade

articular e forca (NETO et al. 2004).

A perda de forca muscular e caracterizada como a responsavel pela deterioracdo na mobilidade e
capacidade funcional (MATSUDO, 2003). Para tanto, e preciso que a forca muscular seja bem
desenvolvida. Este mesmo autor adiciona ainda que, fraqueza em membros superiores tem sido
correlacionada com a independéncia funcional destes individuos e fraqueza de membros inferiores tem
sido associada com a diminuicdo no andar e prognostico de risco de incapacidade fisica. Acrescentando
com Faria et al. (2003) que para melhorar a velocidade habitual da marcha, exercicios que melhoram o

fortalecimento muscular sdo necessarios.

A mobilidade do idoso gerada por um bom equilibrio também foi avaliada neste estudo. Tanto quanta
para o restabelecimento do equilibrio, a forga muscular também intervém significativamente na marcha,
sendo que idosos praticantes desta atividade apresentaram maior forca muscular em ambos 0os membros
avaliados. Segue-se entdo, o raciocinio de que para uma boa mobilidade e postura durante a marcha a
forca muscular de ambos os membros corporais, esta bem presente.
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Sabendo que a musculagdo e uma atividade em que desenvolve a forca muscular, explica-se entdo, o
fato de idosos praticantes desta atividade neste estudo apresentarem maior desempenho nos testes de

equilibro (TINETTI e BERG, 1996).

E importante ressaltar que o desequilibrio corporal pode levar a um grande impacto na vida do idoso,
influenciando na sua autonomia, pois como ha um aumento na predisposi¢ao a quedas e fraturas, o idoso

se limita, por medo de cair, ocasionando sofrimento (RUWER, 2005).

Matsudo et al. (2003) afirmam que estudos que avaliaram a forca muscular em idosos com idade entre
70 e 80 anos apresentam maiores desempenho em relacdo aos jovens. Essa questdo pode ser evidenciada
pelo fato de que com o envelhecimento ha a perda de massa e forca muscular. Sabendo que ambos
seguem sempre de maos dadas em se tratando de hipertrofia muscular e o treinamento de forca ¢ a
atividade mais adequada para tanto. Os avaliados que ndo praticavam este treinamento apresentaram
menor circunferéncia de brago e coxa que os treinados. Mazzeo et al, (1998) destaca que, ha uma
correlacdo muito forte com a forca muscular de membros inferiores e a velocidade do caminhar. Contudo,

quanta mais massa muscular maior a forca e consequentemente, maior o equilibrio e mobilidade.

Segundo Goncalves, (2003) a funcdo muscular e de grande importancia na autonomia do idoso, pois as
atividades diarias requerem forca muscular. Para tanto, sabe-se que qualidade de vida e viver
independente fisicamente, podendo realizar atividades diarias com éxito. O treinamento de forca
destaca-se como um instrumento de grande valia nesta independéncia, por aprimorar o aumento de
forca e massa muscular. Mazzeo et al. (1998) afirma que individuos idosos podem apresentar ganhos de
forca musculares similares ou ate mesmo superiores a individuos mais jovens e que este treinamento
ajuda a compensar a reducdo na massa e forca muscular, melhorando na densidade Ossea e na
estabilidade postural. Nao e pra tanto que, individuos praticantes de musculagdo que participaram

deste estudo obtiveram correlacdo muito significativa com a forca de ambos os membros e o equilibrio.

Contudo, se as quedas apresentam o maior indice de morte desta populagdo e o treinamento de forca
auxilia na diminui¢do da perda de equilibrio e forca e massa muscular, este treinamento interfere
significativamente no aumento da longevidade do idoso. Sendo que, quanta maior o equilibrio, maior
a for¢ca muscular e consequentemente maior a independéncia funcional e qualidade de vida para os

1dosos.
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CONCLUSOES

Uma boa qualidade de vida requer independéncia funcional, e para isso e necessario um bom
desempenho fisico. Com o envelhecimento ha conseqiiéncias de perda de capacidades fisicas
fundamentais para uma vida saudavel, como a forca e o equilibrio. Para tanto, praticar uma atividade
fisica na qual proporciona ganhos na forca e massa muscular apresenta conseqiiéncias no equilibrio do
idoso, permitindo-lhe confianga no caminhar e evitando ocorréncias de quedas. Sendo assim, o
treinamento de forca auxilia na melhora do equilibrio, da forca e massa muscular ¢ na
independéncia funcional do idoso, pois quanta maior a forca e massa muscular, maior o equilibrio e

consequentemente melhor a qualidade de vida.
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