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RESUMO

Com o processo de envelhecimento, algumas alteracbées como diminuicdo de
flexibilidade, forca muscular, equilibrio e coordenacao podem se manifestar. O
objetivo deste estudo foi verificar a influéncia regular de um programa de
exercicio fisico sobre flexibilidade, forca muscular e mobilidade funcional de
individuos de meia idade. O estudo envolveu individuos de ambos sexos,
sedentarios, porém saudaveis, com idades compreendidas entre 40-60 anos.
Os participantes que tinham 41,37 + 7,25 anos foram submetidos a
dinamometria de membros inferiores e tronco, teste de flexibilidade e
mobilidade funcional (Timed Up and Go). Tais avaliagbes foram realizadas
antes e ap6s um programa de exercicio fisico regular (exercicios de
alongamento, fortalecimento, equilibrio e coordenacdo motora) que durou 12
semanas com 2 sessdes semanais de 1 hora cada. Ao avaliar a forga muscular
de membros inferiores, esta passou de 83 kg para 91 kg (p=0,53), no teste de
tronco passou de 67 kg para 72 kg (p=0,72), o tempo de realizacdo do Timed
Up and Go passou de 6,4 s para 6,0 s (p=0,05) e a flexibilidade da coluna que
passou de 18,0 cm para 24,0 cm (p=0,007). Dos resultados obtidos, foi
encontrada melhora significativa no teste de flexibilidade e no teste de
mobilidade sem nenhuma alteracdo significante observada para os outros
testes, porém acredita-se que os resultados poderiam ser diferentes se o
estudo apresentasse um numero maior de individuos.

Palavras-chaves: Adulto, Sedentarismo, Exercicio Fisico, Capacidades
Fisicas.
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INTRODUCAO

Os exercicios fisicos sao considerados importantes estratégias de
promogao em saude e prevengdo de doencgas. Infelizmente, apesar de varias
evidéncias que justificam os beneficios dos exercicios, tém-se encontrado
dificuldades que impossibilitam os individuos praticarem exercicios. Isto é
demonstrado em um estudo realizado através do Programa Agita Sao Paulo
com mais de 2.000 individuos maiores de 50 anos. De acordo com os dados
encontrados, constatou-se que as dificuldades mais freqlentes na capital e
cidades metropolitanas foram: 1) falta de equipamento, 2) falta de tempo, 3)
falta de conhecimento, 4) medo de lesdes e 5) necessidade de repouso
(FLORINDO et al., 2001). Sendo assim, a prevaléncia de sedentarismo é
elevada em qualquer faixa etaria, porém, o indice € grande entre os adultos
jovens e idosos (MATSUDO et al., 2001).

No tocante ao estilo de vida, a pratica regular de exercicio fisico pode
prevenir ou minimizar algumas modificacdes fisioldgicas decorrentes do
envelhecimento no sistema neuro-musculo-esquelético e sensorial (FARIA et
al., 2003). Sao elas a perda da elasticidade e estabilidade dos musculos,
deterioramento dos tendbes e ligamentos, atrofia muscular, diminuicdo da
massa muscular, o0 que consequientemente levard a uma diminuicdo de forca
muscular, equilibrio e propriocepcao. Dessa forma, a promocao da qualidade
de vida, o aumento da longevidade e a saude do individuo estao inteiramente
ligados a um estilo de vida saudavel. Em relagcdo aos iniumeros beneficios que
a pratica de exercicio promove, destaca-se a melhora do equilibrio, da
flexibilidade, da mobilidade funcional e da forca muscular que previnem contra
quedas e estimulam a estrutura 6ssea (ALFIERI et al., 2004; FRANCHI et al.,
2005).

Neto et al., (2002), relatam que o pico de massa 0ssea é atingido entre a
adolescéncia e os 35 anos de idade. Isto associado com exercicios favorece o
desenvolvimento normal e manutencao do esqueleto saudavel. Dessa forma,

estimulos de pressao que sao obtidos através de exercicios fisicos contribuem
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para a formacao 6ssea, aumentando a resisténcia dos 0ssos, o que certamente
contribui para a prevencao de fraturas (SUGIYAMA et al., 2002). Isto é
demonstrado por Vicent e Braith (2002) que por meio de exercicios de
treinamento de resisténcia de alta intensidade durante seis meses, verificaram
melhora na densidade mineral éssea da cabec¢a femoral em individuos idosos
saudaveis.

Outro componente importante a ser citado é a massa muscular. Sua
perda relacionada ao processo de envelhecimento esta associada a uma
diminuicdo do metabolismo basal, da forca muscular e a niveis restritos de
exercicios. A perda da forca é reflexo da reducdo no nimero e tamanho de
fibras musculares (NAVEGA et al., 2003). Todavia, os exercicios que envolvem
treino de forca contribuem para o individuo em uma evolugcao gradual da forca
muscular. Entretanto, o treino de forca deve ser periodizado, no qual, apresenta
uma melhor resposta no ganho de forca em relagcdo ao treinamento nao
periodizado em séries (BARBANTI et al., 2004).

Dessa forma, todos podem ter um incremento na sua capacidade
funcional, flexibilidade, forca, equilibrio e propriocep¢do. Podendo obter
melhores condicbes na realizacdo das atividades cotidianas e por
consequéncia uma melhor condicao de saude. Com isto, o objetivo do presente
estudo é o de verificar a influéncia da pratica regular de exercicio fisico sobre
alguns aspectos de aptiddo fisica em individuos de meia idade,
especificamente a forca muscular de membros inferiores e tronco, mobilidade

funcional e flexibilidade.

PACIENTES E METODOS

Amostra

Participaram do estudo individuos entre 40-60 anos de idade, ambos
sexos e sedentarios saudaveis. Todos os participantes assinaram um termo de

consentimento livre esclarecido para a pesquisa.
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N&ao foram incluidos no trabalho individuos portadores de dor, sobretudo
em membros inferiores, cirurgia realizada recentemente e queixas de tonturas
freqUentes, que impossibilitariam a participagao das atividades propostas.

Participaram 5 individuos com média de idade de 41,37(x£7,25) anos,
entrevistados pelos pesquisadores na policlinica do Centro Universitario
Adventista de Sao Paulo (UNASP).

Protocolo de Avaliacao Fisica

Todos os individuos foram avaliados por meio do teste Timed Up and Go
para avaliar mobilidade funcional. Esse teste avalia o nivel de mobilidade do
individuo, mensurando em segundos o tempo gasto pelo voluntario para
levantar-se de uma cadeira, sem ajuda dos bracos, andar a uma distancia de 3
metros, dar a volta e retornar. No inicio do teste, o voluntario deve estar com as
costas apoiadas no encosto da cadeira e, ao final, deve encostar-se
novamente. O voluntario recebe a instrugcdo “va”, para realizar o teste e o
tempo deve ser cronometrado a partir da voz de comando até o momento em
que o voluntario apdia novamente suas costas no encosto da cadeira. O teste
deve ser realizado uma vez para familiarizacdo e uma segunda vez para
tomada do tempo (PODSIADLO e RICHARDSON, 1991).

Para avaliacao da forga muscular dos membros inferiores, foi utilizado o
dinambémetro da marca “Backa-a®”, sendo que o individuo a partir da posicao
semi-agachada com a coluna apoiada sobre uma parede, realizou extensao
total do corpo (joelho e quadril). O voluntario realizou o teste trés vezes, sendo
selecionado o resultado de maior valor (HEYWARD, 2002). Na avaliacao de
tronco, foi utilizado um dinamémetro da marca “Backa-a®”, onde o individuo
em pé em uma plataforma com joelhos estendidos, a cabecga e o tronco ereto,
sem se deslocar para tras, puxou a barra em sentido reto, usando os musculos
da coluna deslocou os ombros para tras, levando a flexdo do tronco
(HEYWARD, 2002).

O teste de flexibilidade lombar e isquio-tibial foi realizado por meio do
banco de Wells da marca “Figure Finder Flex-Tester®”. Avaliou-se a
flexibilidade do individuo a partir da posicdo sentada sobre o assoalho com as
costas e a cabeca apoiadas contra a parede, com as pernas estendidas, com
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as plantas dos pés contra a caixa utilizada para o teste. A partir disso, projetou
os bracos para frente com as pontas dos dedos deslizando sobre a régua,
repetindo trés vezes o mesmo teste e selecionado o maior valor (MACARDLE
et al., 2003).

Protocolo de Treinamento Fisico

Tais avaliacbes foram realizadas antes e apds o0 programa de
intervengéo, que foi composto por 2 sessées semanais de 1 hora cada, durante
12 semanas. A presséo arterial foi monitorada antes e ap6s cada sesséo de
treinamento.

O programa de treinamento envolveu:

1) Alongamento dos grupos musculares flexores, extensores, adutores,
abdutores, rotadores internos e externos do quadril, flexores e extensores do
joelho, com duracao de 10 minutos antes e apds 0s exercicios.

2) Foram realizadas caminhadas em uma pista de 235 m como forma de
aquecimento durante 10 minutos e realizados exercicios de fortalecimento
muscular de forma isométrica e isotonica com auxilio de bolas suica, bastdes e
caneleiras com cargas progressivas, com duracdo de 30 minutos do
treinamento. Os exercicios envolviam o fortalecimento dos flexores,
extensores, adutores, abdutores, rotadores internos e externos do quadril,
flexores e extensores do joelho, e os dorsiflexores, flexores plantar, inversores
e eversores dos pés.

3) Realizou-se um circuito de exercicios com o propoésito de melhorar o
equilibrio e o estimulo proprioceptivo, através da cama elastica (mini-
trampolim), disco de propriocepcao, balancim, prancha de equilibrio e
caminhada sobre os colchonetes com diversas espessuras durante 10 minutos.

Os exercicios propostos foram realizados no ginasio da policlinica do
UNASP e em um campo aberto, em dias alternados.

Analise Estatistica

Os resultados foram averiguados com a ajuda do sistema computacional
Graphy Pad In Stat, utilizacao do teste de Wilcoxon com o nivel de significancia
(p<0,05).
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RESULTADOS

Foram estudados 5 individuos sedentarios saudaveis com média de
idade de 41,37(x7,25) anos. Os resultados obtidos antes e apds a realizacédo

dos exercicios sdo mostrados na tabela 1.

Tabela 1: Resultados de forca muscular de membros inferiores (MMII) e tronco,
flexibilidade lombar e isquio-tibial € de mobilidade funcional.

Antes Depois p
Forca de MMII (kg) 83 +33 91 +20 NS
Forca de tronco (kg) 67 + 27 72+15 NS
Flexibilidade (cm) 18+9 24+8 0,007
Mobilidade funcional (s) 6,4+0,6 6,0+0,5 0,05

Os resultados encontrados indicam que houve melhora clinica, porém
nao estatisticamente significante, na forca muscular de MMII e de tronco.
Houve melhora estatisticamente significante na mobilidade funcional (p = 0,05)
e na flexibilidade lombar e isquio-tibial (p = 0,007). Os resultados do teste de
flexibilidade lombar e isquio-tibial estdo ilustrados na figura 1 e os resultados

do teste de mobilidade funcional estéo ilustrados na figura 2.
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Figura 1 - Distribuicdo dos valores individuais da flexibilidade
pré e pds-intervencao nos voluntérios.

Como ilustrado na figura 1, todos os individuos do grupo pos intervengao

exibiram melhora da flexibilidade de 28% em média.
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Figura 2- Distribuicdo da mobilidade funcional dos individuos pré e pés intervencgao.

De acordo com os dados da figura 2, os individuos do grupo poés

intervengao mostraram melhora da mobilidade funcional de 6,19% em média.
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DISCUSSAO

A pratica regular de exercicio fisico promove beneficios que séo
essenciais para uma boa condicdo de vida. Alguns dos componentes mais
influenciados por tal pratica sdo: a aptidao cardiorrespiratéria, a flexibilidade e a
forca muscular. De acordo com a literatura, a forga muscular é alcangada por
volta dos 30 anos e mantém-se mais ou menos estavel até a 5° década. A
partir dai comeca o declinio da forca. Sendo assim, o treino de forca é um
aspecto fundamental, pois, além de evitar causas de inabilidade e quedas,
promove o ganho de forca muscular (CARVALHO e SOARES, 2004; FRANCHI
e JUNIOR, 2005). Isto é demonstrado em um estudo de treinamento de forga
durante 12 semanas (com freqiéncia de 3 vezes por semana), que mostrou um
aumento de 32 a 48% da for¢ca muscular (RAMOS, 2003).

Neste estudo ndo foi verificado aumento significante de forga muscular
em membros inferiores e tronco, isto foi verificado provavelmente devido a nao
especificidade do tipo de treinamento, uma vez que foram utilizados exercicios
gerais. Isto pode ser exemplificado pelo estudo de Vale et al., (2005) que ao
compararem dois grupos de treinamento com individuos senescentes, um
grupo submetido a treinamento de fortalecimento e outro, de flexibilidade. Foi
verificado que o grupo que treinou o aspecto do fortalecimento muscular
apresentou ganhos mais rapidos de forca para realizar as atividades de vida
diaria do que o grupo tratado com exercicios de flexibilidade.

Outro aspecto abordado neste estudo foi a questdo da mobilidade
funcional, avaliada pelo teste Timed Up and Go. Este teste avalia a questao da
prépria mobilidade, envolvendo componentes de velocidade, agilidade, tempo
de reagao e equilibrio dindmico. Num estudo comparativo feito por Alfieri et al.,
(2004) entre dois grupos, sendo o grupo | com 16 idosos submetidos a
intervencao fisioterapéutica por exercicios globais e o grupo Il com 14 idosos
ndo submetidos a intervencao, foram verificados valores significantes entre os
dois grupos. O grupo submetido aos exercicios realizou o teste em 7,29s e o
grupo sem intervencgao realizou em 10,55s, demonstrando dessa forma, os
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beneficios promovidos pelo exercicio fisico no tocante a mobilidade funcional.
Semelhante a esse estudo Salmela et al., (2001), realizando exercicios de
condicionamento fisico e atividade terapéutica visando avaliar o desempenho
funcional, verificaram melhoras significantes no grupo experimental quanto ao
desempenho funcional.

Neste estudo houve melhora estatisticamente significante quanto a
mobilidade funcional dos voluntarios apés participarem do programa de
exercicios propostos. Segundo Matsudo et al., (2001) a capacidade funcional é
um dos pontos relevantes ao envelhecimento em relacdo a saude, e isto é
observado pelo fato de que individuos que realizam exercicios fisicos regulares
previnem ou retardam as limitacbes funcionais provenientes do avanco da
idade.

A questdo da flexibilidade no processo de envelhecimento também
merece atengéo, pois devido a este processo ha diminui¢cdo da elasticidade e
mobilidade articular e esta também tende a variar inversamente com a idade e
a ser maior nas mulheres, com as diferencas entre géneros (ARAUJO e
ARAUJO, 2004; VALE et al., 2005). Considerando que os exercicios regulares
podem favorecer uma melhor amplitude das articulagdes, principalmente aos
sedentarios nos quais 0 ganho de flexibilidade é bastante positiva devido ao
estimulo dado as estruturas que os envolvem. Cyirino et al.,, (2004)
demonstram isto em seu estudo, no qual incluiram 16 homens sedentarios,
divididos em grupo treino (n=8) e o grupo controle (n=8), no qual o grupo treino
foi submetido a 10 semanas de treinamento com pesos, 3 vezes por semana,
em dias alternados, demonstrando um aumento significante no nivel de
flexibilidade no movimento de flexao de joelho em relagéo ao grupo controle.

A flexibilidade € uma aptidao fisica que independente da idade e do
sexo, traz beneficios para o individuo para este realizar de forma mais
confortavel os diversos movimentos. Coelho e Araudjo (2000) citam um estudo
com um programa de exercicios supervisionados com 20 individuos
submetidos a realizacao de exercicios gerais, no qual mostrou significancia nos
resultados com aumento da flexibilidade global. Silva e Rabelo (2006) também
comprovam a eficacia do treinamento de flexibilidade através do seu estudo

comparativo com 48 mulheres idosas dividindo-as em um grupo nao praticante
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de exercicio com 21 mulheres e outro grupo praticante de exercicio com 27
mulheres. Os autores relatam que o nivel de flexibilidade melhorou com o
grupo experimental apresentando média de 30,0 cm e o grupo controle de
22,71 cm.

Este estudo que teve um programa de exercicios gerais mostrou que a
questdo da flexibilidade pode ser aprimorada de forma significante apds a
avaliacao final que aconteceu apdés 3 meses de intervencdo. Isto mostra que
um programa de exercicios gerais como desenvolvido neste estudo e capaz de
melhorar a flexibilidade dos participantes.

Algumas limitacoes deste estudo sdo importantes para a discussédo dos
resultados. A primeira delas é a questao do tamanho da amostra. Inicialmente
este estudo comecou com 13 voluntarios, terminando com apenas 5, e isto
ocorreu provavelmente devido a falta de adesdo no programa devido aos
diversos compromissos apresentados pelos individuos desta faixa etaria (40-60
anos), provavelmente uma faixa etaria, na qual os voluntarios estdo mais ativos
quando comparados a individuos mais idosos. E esta pequena amostra pode
ter interferido nos resultados. Porém pelos resultados do estudo podemos
concluir que a pratica de exercicios fisicos promoveu alteragdes funcionais nos
individuos, sendo a flexibilidade e a mobilidade funcional alterada de maneira
significante, e as outras aptiddes, aprimoradas, no entanto, de forma néao
significante.
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