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RESUMO

Atualmente a populagdo vem aumentando o numero de pessoas idosas segundo o
IBJE. Este projeto tem objetivo de mostrar que € possivel envelhecer de forma
saudavel, mantendo uma boa qualidade de vida, a musculagéo pode ajudar os idosos
nas dores articulares, na fragilidade dos seus ossos, melhorando seu
desenvolvimento no cotidiano. Quando a atividade fisica é praticada desde a infancia,
até a fase idosa, o corpo do indiviuo consegue enfrentar a velhice de forma mais facil,
pois seu equilibrio é melhor, a postura tambem € mais ereta, menor dificuldade em se
levantar e sentar, consequentemente n&o sente tanta dor e o uso continuo de remedio
€ pouco comparada a uma pessoa totalmente sedentaria. O treinamento de forca
melhora no cadiorrespiratério, flexibilidade, doem¢cas como diabetes, hipertenséo,
vale ressaltar que a atividade deve ser orientada, tendo todo um preparo antes, como
avaliagéo fisica, anamnese, olhando os limites e dificuldades de cada individuo,
buscando sempre meios de que ele se sinta bem e seguro para a pratica de exercicio.
Este presente projeto tem o objetivo de analisar os beneficios da musculagcédo para
melhoria de densidade 6ssea, relatando o que € a osteoporose suas consequencias.
A osteoporose é uma doenca de desmetabolismo 6sseo, que ganha grande destaque
na velhice, onde o tecido 6sseo se encontra fragil, 0 0sso que era tao resistente na
infancia, se torna uma materia menos rigida. Uma pequena queda se torna um grande
transtorno com fratura de ossos, e sendo mais velho a recuperacgéao e lenta, ja ndo se
tem o mesmo teanto de celulas osteoblastos. A musculagéo ajuda nas dores que a
doencga pode levar, também melhora a questao da fragilidade, ajudando o idoso a ter
mais equilibrio, se locomover melhor, quando feita ainda nas fases anteriores da vida
pode evitar a osteoporose e outros problemas.

Palavras-chave: Idosos. Treinamento. Osteoporose. Ossea



RESUMEN

Actualmente la poblacion viene aumentando el numero de ancianos segun el IBJE.
Este proyecto pretende demostrar que es posible envejecer de forma saludable,
manteniendo una buena calidad de vida, el entrenamiento con pesas puede ayudar al
adulto mayor en el dolor articular, en la fragilidad de sus huesos, mejorando su
desarrollo en la vida cotidiana. Cuando se practica actividad fisica desde la infancia
hasta la vejez, el cuerpo del individuo es capaz de afrontar la vejez con mayor
facilidad, porque su equilibrio es mejor, la postura también es mas erguida, menor
dificultad para levantarse y sentarse, cons ecuentemente no lo hace. No siento tanto
dolor y el uso continuo de medicamentos es poco comparado con una persona
totalmente sedentaria. El entrenamiento de fuerza mejora cardiorrespiratoria,
flexibilidad, enfermedades como diabetes, hipertension.hacen g& se sienta bien y
seguro para hacer ejercicio. El presente proyecto tiene como objetivo analizar los
beneficios del entrenamiento con pesas para mejorar la densidad ésea, informando
qué es la osteoporosis y sus consecuencias. La osteoporosis es una enfermedad del
desmetabolismo 6seo, que cobra gran protagonismo en la vejez, donde el tejido 6seo
es fragil, el hueso que en la infancia era tan resistente, se convierte en un material
menos rigido. Una pequefia caida se convierte en un gran problema con las fracturas
Oseas y, a medida que envejeces, la recuperacion es lenta, ya no tienes la misma
cantidad de células osteoblasticas. El culturismo ayuda con el dolor que puede causar
la enfermedad, también mejora el tema de la fragilidad, ayudando a los adultos
mayores a tener mas equilibrio, moverse mejor, cuando se hace en las primeras
etapas de la vida, puede evitar la osteoporosis y otros problemas.

Palabras clave: Adulto mayor. Capacitacién. Osteoporosis. Hueso.
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1 INTRODUGCAO

O esqueleto humano sofre varias alteracées ao logo do ciclo da vida, de
recém-nascido até a fase idosa sao diversas adaptag¢des que o corpo vai criando para
conseguir se desenvolver de forma saudavel, os 0ssos crescem, 0 peso corporal
aumentaconsequentemente a massa magra, as células se ajustam (LEWIN, 1997).

Tendo em consideragéo que o0 nos ultimos anos teve um aumento enorme
deproblemas relacionados ao desmetabolismo 6sseo, tanto de homens, quanto de
mulheres, na medida que a idade vai chegando a desmineragao, ou perca de calcio,
vai se tornando um agravante na vida das pessoas. Destaque se neste meio de
doencgas Osseas a Osteoporose, observasse ainda que o sexo femineo sofre mais
com este problema, devido alguma variaveis como: a diminui¢gao de estrogénio, idade,
peso corporal, aptidao fisica, rotina de exercicios fisicos (VELHO, 2014).

A Osteoporose € uma doencga que se da por uma perca de densidade
Ossea, deixando 0 0ssos mais propenso a lesdes, ficando frageis, e quebradicos, ndo
€ uma doenca que tem cura, mas pode ser diminuido o$ranstornos causados por
ela, um destes meio de ajudar aos efeitos patolégicos dela é praticando atividade
fisica regularmente(LIMA, 2014).

Esta doenca nao da sinais evidente antes, nao se sente dores. Geralmente
aspessoas vem ha descobrir ela devido alguma fratura que acaba sofrendo, quando
pesquisam para saber o motivo da lesdo, que por muitas vezes acontece em uma
quedaque o impacto ndo é tdo grande &€ mesmo assim gera lesdes, acabasse
descobrindo queé a osteoporose. Diversas pessoas se queixam de dor na coluna, que
veio apos a doencga,e acabam falando que a Osteoporose causa dor, mas nao € ela
em si, ao longo desse estudo dirigido explicarei porque isso consequentemente ocorre
em alguns individuos, devido uma contracao involuntaria de vertebras (KELLEY,
1998).

O invidio que sofre deste mal e deseja melhorar sua qualidade de vida,
deve procurar ajuda de um profissional de Educacdo Fisica, esta deve ser uma
atividade orientada, com o objetivo de fortalecer aos poucos os ossos é musculatura,
o paciente deve também fazer o uso de uma suplementacgéo orientada pelo médico,

tendo assim umacompanhamento multidisciplinar (OCARINO, 2016).



Apesar de existir pessoas que sdo contra a atividade fisica para o
tratamentode PDO, concluisse que a resisténcia déssea esta diretamente ligada com a
pratica de exercicios fisicos, o esqueleto, assim como os musculos que compdem o
corpo tende a ser mais forte e resistentes, quanto mais forem propenso a se
movimentarem exercitando.

Este projeto vem no intuito de mostrar, como se pode aliviar as dores sentida pela
osteoporose por meio da atividade fisica, e mostrar também que é um excelente
preventivo contra a PDO (FERREIRA, 2018)

11 PROBLEMA

Como o treinamento de musculagdo pode influenciar no fortalecimento

O0sseoprevenindo a osteoporose e ajudando no controle da doenga?
1.2 HIPOTESE

Acreditasse que a pratica de exercicio fisico, como musculagéo, sendo
orientado consequentemente venha a ter ganhos de massa magra e ganhos de massa
0ssea, assim prevenindo doengas como osteoporose e ajudando na saude.
1.3 OBJETIVOS

1.3.1 OBJETIVOS GERAIS

Analisar os beneficios da musculagéo para melhoria de densidade 6ssea

paratoda a populacéo



1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Descrever os mecanismos fisiopatologicos da osteoporose
b) Conceituar musculacao e evidenciar seus métodos de execugao

c) Citar os beneficios da musculagao para o controle da osteoporose

1.4  JUSTIFICATIVA

Este projeto de pesquisa tem como objetivo analisar artigos voltado a perca
de densidade 6ssea mais especifico a osteoporose, avaliando qual publico sofre mais
com essa patologia, o que ela pode acarretar quando nao tratada.

Primeiro e preciso definir os ossos é sua importancia na fungéo do corpo
humano, segundamente visualizar o que € a osteoporose € como ela ocorre nos
0ss0s, 0s maleficios causados, em sequéncia as formas de tratamento e prevencao
para a melhoria da qualidade e saude de vida das pessoas que sofrem com a
osteoporose. A musculagédo é uma forma de melhorar a densidade 6ssea evitando a
osteoporose, e paraas pessoas que ja possuem a doenga € uma maneira de evitar

dores e evitar que venhaa ter mais perda 6ssea (OCARINO, 2016).

1.5 METODOLOGIA

O presente estudo € uma revisao de literatura do tipo descritiva explicativa
quesegundo Gil (2010) € desenvolvida com base em material ja elaborado, constituido
principalmente de livros e artigos cientificos com o objetivo conhecer diferentes
contribui¢des cientificas disponiveis sobre o determinado tema. Serao utilizadas como
base de dados Google académico, Scielo, Lilacs e outros sites de busca cientifica.

Os descritores de estudo serédo: citar os pontos chave do seu tema.
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1.6 ESTRUTURA DO TRABALHO

A monografia estd dispondo em 5 Capitulos. O demtert as
informagdes inicias sobre o tema em questéo, introdugdo abrangendo o assunto
brevemente, objetivos e justificativa sobre o tema.

O capitulo 2 exemplifica sobre o que € a osteoporose, maleficios que a
doenca acarreta, a fisiopatologia e caracteristicas clinica, explicando que ela € uma
deonca silenciosa e perigosa pois deixa o paciente fragil, realata sobre os ossos sendo
eles compostos por um tecido esponjoso, e revestido por uma camada externa rigida.
Sua fungdo como sustentagcdo do casphumano, protecdo de 6rgados internos e
mostrando a importancia de preservados saudaveis, e mostrando tambem a diferenca
de um osso com osteoporose

Capitulo 3, Musculacdo conceito de musculagdo, prevalencia e a
musculagcdo como prevengao da osteoporose, a importéncia da pratica de atividade
fisica em todas as fases da vida.

Capitulo 4, Beneficios da musculagéo nos processos da osteoporose como
a musculagao pode ajudar nas questdes das dores, como ela ajuda os 0ssos a ficarem
mais rigidos, e construindo uma reserva éssea para evitar problemas futuros, saaude
mental dos idosos e efeito da epoc no organismo humano.

O capituld , as consideradas finais mostrando a importancia e
conscientizacdo de toda a populagcéo sobre a musculagdo, que deve ter toda uma
orientacdo e uma avaliacdo em toda atividade, fazendo com que a pessoa se sinta

confortavel, e consiga melhorar seu empenho até mesmo nas fun¢des funcionais da



2 OSTEOPOROSE

A osteoporose € uma doenga que € causada pela perca de densidade
o0ssea (PDO), deixando ossos mais frageis, consequentemente acaba se tornando
mais facil as lesbes, essa doenca ocorre pelo motivo de haver mais Osteoclastos
(celulas moveis, tem a funcédo de reabsorver ossos) do que as celulasOsteoblatos
(células com com atividade metabolica altissima, composta por colageno tipo 1,
glicoproteinas e proteoglicanas, sua fungdo nos ossos é producéo da matriz ossea.)

Estando desequilibradas essas células os ossos ndo conseguem regenerar
e ficar muito fragil, propenso a diversa fraturas , as lesées mais comum por PDO
Segundo (Varella2011 ). Sao: as fraturas das vertebras por compresséo, no radio
distal e colo fémur.

Pelo fato dos ossos serem uma superficie porosa com a osteoporose os
poros aumentam, quando ocorre essa desarmonia, as vertebras da coluna costumam
comegar a se comprimir gerando dor e diminuindo a estatura ossea, ja as lesdes no
radio se da muito pela questdo de quando a pessoa cai, a primeira coisa a ser
colocada da frente do corpo é os bragos e tendo em vista que 0s 0ssos ja nao estao
resistente acaba gerando a fratura, no fémur ocorre muito por quedas de lado onde o
peso corporal e descarregado no osso. (OCARIANO, 2016).

Quando crianga estando em formacao esse processo € o contrario, s&o
mais células Osteoblastos formando ossos, pois o invidio se encontra em fase de
crescimento até cerca dos 20 anos, quando é o pico de células Osteoblastos, depois
dessa idade até os 30 anos as células se igualam na fase adulta, depois dessa idade
o homem sofre uma queda de Osteoblastos, ja a mulher sofre duas quedas antes da
menopausa e pOs a menopausa, quando o hormdnio estrogénio diminui e
automaticamente manda um sinal para os Osteoblastos, para diminuir a quantidade
de células. Por este motivo e mais frequente achar mulheres com PDO do que homens
(segundo Gozzi 2015)

A cada 10 mulheres 1 homem apenas tem osteoporose. Estudos
internacionais mostram percentuais que variam entre 2% a 8% para homens acima
dos 50 anos, contra uma variagao de 33% a 47% napopulacao feminina (Looker, 2010;
Yang, 2014) por estes dados notasse quanto é grande a diferenca entre os sexos em
relacdo a doencga pelo fato da mulher sofrer alteracédo hormonal.

Nao se tem estudos que relatam diretamente sobre a qs&o da
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expctativa de vida com osteoporose, o estudo mais utilimimo
informagdes do Inquérito de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para
Doencas Cronicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL), segundo CAMARGOS
(2017): “As estimativas evidenciaram que, em 2008, ao nascer, um homem
poderia esperar viver, em média, 1,3 anos com osteoporose e as mulheres 7,9
anos. Ao alcancar a idade de 60 anos, as mulheres poderiam esperar viver, em
média, por mais 22,7 anos, sendo 31,0% desses com osteoporose. Ja para os
homens, na mesma idade, apenas 6,6% dos 19,5 anos remanescentes seriam
vividos com osteoporose”

A maior fisiopatologia causa de osteoporose € o aumento da reabsorcao
O0ssea causada pelo osteocitos, diminuindo assim a massa ossea e deterioracéo
microarquitetural, considerando tambem que a formacéo de ossos séo prejudicadas.
Outros fatores indiretamente ligados a essa reabsor¢cédo ossea como hormonio da
paratirereoide PTH e vitamina D.

As caracteristicas clinicas comum dadoeca osteoporose: € uma doenca
que n&o acarreta dor imediata sendo ela chamada de doenca silenciosa, o individuo
pode passar anos sem sentir nada mesmo tendo a doenga, porem com tempo os
ossos ficando frageis comega a aparecer dores principalmete na coluna sendo
chamada de lordose cervical, exeso de estresse sobre os ligamentos espinais, e
tambem tendo a questéo da fragilidade do osso que a qualquer trauma pode vim a
ocorrer uma fratura.

A principal funcdo dos ossos € o suporte para os musculos, reserva de
calcio, locomocao e protegcao de 6rgéos vitais. Os sistema esqueletico é constituidos
por células, sendo formada a matriz mineral inorganica do 0sso, ela se faz pela grande
presenca de Calcio e fosfato, pela jungdo destes dois, ocorre assim a cristalizagdo do
calcio nos 0ssos que ganha o nome de hidroxipatita, essa cristalizacdo que faz com
que o osso fique rigido. E necessario a presenca destes dois ions para deixar os 0ssos
duros, resistentes, se deixarmos o calcio livre sem a presenca de fosfatos, ele nao ira
fazer a cristalizacdo ossea, ele passa a ter outra fungcdo no corpo humano, como
contragcdo muscular. (LEWIN, 1997).

A matriz organica € composta por colageno, esse por sua vez da resisténcia
para que os 0ssos nao fiquem quebradicos. As células que fazem presente nos 0ssos
também tém muita importancia pois elas tém o importante dever de formar ossos

novos é reabsorver os o0ssos velhos fazendo um ciclo, que esta em constante
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mudanga. Os osteoblastos sdo células responsaveis por formar o0ssos, ja o0s
Osteoclatos tém o papel de absorver os ossos velhos, os Osteocitos fazem a sintese
da matriz organica. Ocarino (OCARIANO, 2016).

Os ossos séo dividios em duas fases em sua formacao tecido osseo

primario e secundarios lamelar. O tecido primario € o que se desenvolve em embrioes
e em fraturas quando comessa a recostituicdo ossea, nesse momento as fibras de
colageno sao depositadas sobre o0 0sso sem algum padrédo de forma desarmonica,
porem aos poucos o tecido osseo primario vai se tranformado em tecido secundario
onde o colageno e depositado de forma particular, assim se formando ossos
compactos e esponjosos.
Estudos segundo Nieman 1999, mostram que jovens que apresentam uma massa
muscular maior e mais densa, por praticar atividades fisicas na sua infancia, tende em
consequéncia obter ossos mais forte em sua velhice, tem menor predisposicéo a
problemas relacionados ao desmetabolismo, hipertensdo, problemas cardicos,
problemas 6sseos, pois estimulam seu corpo a produzir mais células osteoblastos.

O bem-estar de um idoso e constituido em todas as suas fases da vida pois,
deve se manter ativo para conseguir obter uma boa reserva e densidade muscular e
Ossea, assim chegando na fase de desmineralizagdo por mais que sofra a perda de
células ainda consegue se manter bem por ter estimulado seu corpo a ser mais forte
toda a sua vida.

O osso com osteoporose como o proprio nome diz ira possuir mais poros
ou aberturas maiores devido a sua formagao de celulas que ira mudar se antigamente
0 0sso sadavel possuia mais osteoblastos agora possui quantidade maior de celulas
osteoclastos resposaveis por absorver materia ossea antiga, abrindo cada vez mais
os buracos de poros dos 0ssos € deixando eles quebradicgo e fragil.

Dados apontam que 28 a 35% de pessoas acima de 65 anos de idade caem pelo
menos uma vez durante 0 ano no mundo. A propor¢ao aumenta para até 42% quando
os idosos tém mais de 70 anos. Outra analise apontou que 12,1% tiveram fratura como
consequéncia, esse problema poderia ser evitado se a populagao tivesse uma melhor
qualidade de vida na infancia e adolescéncia praticando atividade fisica. O indice de
pessoas que fazem o uso de remédio diminuiria. Os dados ainda mostram que
mulheres ainda se queixam mais de terem perdido o sentido, ficado tonta e caido,
estudos mostram que consequentemente devido o uso de varias medicagcdes para

hipertensio, depresséao, diabetes, problema cardiaco, durante varias vezes no dia
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podem levar o idoso a ficar mais fragil, ter queda de presséo, levar a tontura, perda
do sentido de espaco e lugar.

Quase todas as comorbidades poderiam ser evitadas exceto as
hereditarias, quando se leva em consideragdo uma pessoa que sempre teve a vida
ativa praticou exercicios e outra sedentaria notasse como poderia ter sido evitada as
doengas na velhice, tendo uma melhor qualidade de vida, a taxa de pessoas com
massa 6ssea densa aumentaria, evitando as fraturas, que geralmente vem a acarretar

outro problema.
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3 MUSCULAGAO

A musculagao é um tipo de exercicio fisico, podendo ser chamado tambem
de treino resistido consiste em exerciciosrealizados de diversas maneiras e cargas
diferentes, tendo variantes como amplitude tempo, metodos.A musculcédo vem de
estudos cinetificos feito na area da biomecanica e fisiologia humana, assim podendo
analisar adptacoes melhorias, desenvolvendo sempre modelos a serem seguido para
cada beneficio que o individuo busca seja ele estetico ou sobre melhoria da qualidade
de vida. Beneficios que o treino resistido pode trazer para o indivio que faz atitividade
fisica constante, hipertrofia muscular, resistencia, reabilitacdo, ajudar na anciedade e
depressao fortalencimento, prevencéo de doencas e lesdes.

Prevalencia da musculagao para idosos e a seguinte observasse que
grande parte da populagao busca sempre melhorar suaqualidade de vida. Segundo
Pereira, Souza, & Mazzuco (2005), os idosos que praticam musculacdo tem uma
melhor qualidade de vida gerando um aumento da massa corporal metabolicamente
ativa e uma melhora significativa da auto-estima (COSTA, 2004).

Dados da Associacao Brasileira de Academias (Acad) mostram que 30%
das pessoas que frequentam academia tem acima de 60 anos. Ha 10 anos, os idosos
representavam menos de 5% dos frequentadores. Este ainda é um numero muito
baixo levando em consideracéo todos os beneficios que a musculacéo pode trazer
para a vida desse individuo, vale ressaltar que a atividade fisica sempre deve ser
orientada pelo bom profissional e 0 mesmo deve ter ciencia da saude do seu aluno.

A pratica de exercicio fisico € o meio mais facil de adquirir uma melhor
qualidade de vida. Segundo DHHS and USDA Todas as criangas deveriam praticar
50 minutos de atividades fisicas quase todos os dias da semana, estudos apontem
que criangas ativas tendem a desenvolver menos problemas psicoldgicos, fisicos,
motoros. Quando o habito de se exercitar diariamente e imposto na infancia, quando
adulto a pessoa busca se exercitar mais pois ja virou um costume.

Umas das melhores formas de ter uma qualidade de vida melhor e se
exercitando assim evitando doencas na velhice, prolongando seu bem estar, quando
na terceira idade se mantem ativo os riscos de osteoporose, sarcopenia, problemas
cardiocos, obesidade caem drasticamente pois o corpo tende a ter reserva de sais
minerais, musculos, um cora¢ao mais hipertrofiado, evitando uso de medicagoes.

A musculacdo € uma fama de prevencdo muito aconselhada, pois nela
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conseguimos trabalhar diversos pontos diferentes, a estrutura muscular, 0ssea,
cardiorrespiratério, na limitagdo de cada ser humano, e para melhorar o que ele tem
se queixado e também evitando patologias futura que o mesmo ja tem alguma
predisposicao beneficios da musculacao para idosos com Osteoporose.

Segundo Katch F., Katch V. e Mcardle (1998) a sobrecarga gravitacional
nos exercicios pode ocorrer pelo aumento do peso suportado pelos ossos, como é o
caso da maioria dos exercicios com pesos. O individuo acaba gerando mini fraturas
no tecido 6sseo, quando faz atividade fisica seja ela musculagao, corrida, o préprio
corpo acaba criando mecanismos de defesa e deixando o corpo mais forte, assim a
estrutura 6ssea vai ficando cada vez mais calcificada e mais forte prevenindo assim a

osteoporose.
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4 BENEFICIOS DA MUSCULAGAO NOS PROCESSOS DA OSTEOPOROSE

Para Lohman (1995), citado por Lima e Vasconselos (2003), apdés um ano
de atividade fisica com pesos ocorre um aumento de 1 a 3% na densidade mineral
Ossea, porém o efeito é localizado. Nao se sabe ao certo qual é a melhor carga para
se produzir o aumento da massa 6ssea, mas para Shaw e Witzek (1998), citados por
Geraldes (2003), a sobrecarga deve ser maior do que as atividades cotidianas.

Quando os ossos conseguem se fortalecer a pessoa que sofre com a
osteoporose comecga a sentir menos dores até, mesmo na coluna melhorando assim
sua qualidade e expetativa de vida. Campos (2001). O exercicio deve ser
supervisionado orientado e gravitacional nos exercicios pode ocorrer pelo aumento do
peso suportado pelos 0ssos, como é o caso da maioria dos exercicios com pesos. O
individuo acaba gerando mini fraturas no tecido 6sseo, quando faz atividade fisica seja
ela musculagdo, corrida, o préprio corpo acaba criando mecanismos de defesa e
deixando o corpo mais forte, assim a estrutura 6ssea vai ficando cada vez mais
calcificada e mais forte prevenindo assim a osteoporose.

Para Lohman (1995), citado por Lima e Vasconselos (2003), apés um ano
de atividade fisica com pesos ocorre um aumento de 1 a 3% na densidade mineral
Ossea, porém o efeito é localizado. Nao se sabe ao certo qual é a melhor carga para
se produzir o aumento da massa 6ssea, mas para Shaw e Witzek (1998), citados por
Geraldes (2003), a sobrecarga deve ser maior do que as atividades cotidianas.

Quando os ossos conseguem se fortalecer a pessoa que sofre com a
osteoporose comecga a sentir menos dores até, mesmo na coluna melhorando assim
sua qualidade e expetativa de vida. Campos (2001). O exercicio deve ser
supervisionado orientado e ter objetivo especifico de melhorar a densidade 6ssea,
lembrado que se deve enfatizar os grupos musculares grande, e utilizando mais
maquinas até ver uma melhora significante dos movimentos, para evitar a queda e
fratura dos idoso, vendo essa melhora se deve ir aumentando a intensidade do treino
seguindo suas limitacdes e buscando melhora-las.

Segundo Cordao (2007) o exercicio fisico ajuda na vida do idoso em
diversos aspectos como equilibrimelhora da forca, flexibilidade, resisténcia,
aumento de fibras musculares, até mesmo no requisito emocional, pois a pessoa mais
velha vai se achando ineficiente acaba caindo muito, tem dificuldade pra levantar, nos

afazeres domésticos isso acaba deixando ela com auto estima baixa, na medida que
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vai melhorando a intensidade do treino, que ela passa a sair de casa socializar vai
amenizando a depressao.

As patologias como diabetes, hipertenséo, problemas cardiacos ao longo
do tratamento na musculagao também vai tendo uma melhora assim diminuindo o uso
de medicagcdo, que muitas vezes também tem efeitos colaterais como tontura,
evitando a queda dos idosos.

Muitos idosos nao tem informacgao sobre a importancia do exercicio acham
que ja passaram da época isso e um tabu a ser quebrado, pois para melhorar a
qualidade de vida o bem estar da populagao e preciso que tenham a informacéao de
que independente da idade a pratica de exercicio fisico pode melhorar seu cotidiano.
A pratica de atividade fisica como tratamento, aumenta a densiadae ossea deixando
0S 0Ss0S mais resistentes, a musculgcao é o mais indicado pelo fato de poder adptar
0s exercicios para cada individuo de forma a tentar resolver os problemas, evitando
dores e acompanhando a melhoria do aluno.

E importante ressaltar que a pratica de atividade deve ser supervisionada, para
evitar lesdes, a atividade deve comegar com uma carga baixa, sem muito impacto e
gradativamente deve ir aumentado de acordo com desempenho, deve se ter uma boa
frequencia de no minimo 3x na semana para que se possa ter uma resposta
significativa.

Obeservasse que @ossivel melhorar o equilibrio, deixar os ossos mais
resistentes, evitar mais queda de densidade ossea, amenizar as dores sentidas na
coluna, readptar o individuo para que possa voltar a ter uma vida mais independente
e saudavel, abaixa a quantidade de remedios utilizados, ajudar no seu sistema
imunologico.

O metaboslimo celular, das pessoas de idade mais avancada esta
inteiramente ligado com antecedentes de como o indivio se comportou durante todas
as fases de sua vida, condi¢des sociais, atividade laboratoriais, alimentar, atividade
fisico, interfere para que seja um metaboslimos mais acelerado ou lento.

Cada individuo por ter suas particularidades geneticas, e habitos rotineiros possui
diferentes processos de envelhecimento, e certo que o organismo envelhece na sua
totalidade, mas orgaos, celulas, tecidos, ossos apresentam fases proprias de
envelhecimento assim alcanga cada nivel bioldgico de modo diferente. A coordenacéao
motora de cada individuo é melhorada e adptada ainda na infancia é assim tende a

tendencia de sempre melhorar, porem depois de uma certa idade &€ normal que
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comege a ter declinios dessa capacidade funcional do organismo.

Até mesmo em idosos ativos que tiveram toda uma vida ativa & notavel
essa queda dos movimentos, e reflexos a reducao da fungdo motora atingue todos os
aspectos da motricidade. Esta por vez vai acarretando outros problemas das

capacidade de adaptacdo e a um menor rendimento organico, que se manifesta com:
* Regressdes motoras nos componentes de velocidade e mobilidade;
+ Perda de massa muscular
* Perda de densidade muscular
* Diminuicédo da capacidade intelectual

* Redugao dos movimentos

Tendo essas capacidades prejudicas, o individuo se torna mais fragil,
sendo mais propenso a doencas fisicas e mentais, seu corpo ja néao esta respondendo
como quando era mais novo, seus movimentos estdo comprometidos o risco de haver
uma queda, fraatura, de ter doencas como ansiedade e depressdo por esta
dependente em alguns aspectos de vim a ter sarcopenia, osteoporose, sdo enormes.

O crescimento da populacdo idosa é um fendbmeno mundial e, no Brasil,
modificagdes na estrutura etaria estdo ocorrendo de forma bastante acelerada. REV
BRAS EPIDEMIOL ABR-JUN (2016). Dados apontam que em poucos anos o maior
numero da populagao sera de idade mais avangada, consequentemente o numero de
doencgas cronicas ira aumentar, pensando em garantir uma melhor qualidade de vida
na velhice, ja se deve olhar para os jovens atuais e pensar o que fazer para estar se
sentindo melhor na velhice.

Um meio de envelhecer saudavel e pratica de atividades fisicas, que evitam

patologias como doencgas cardiacas, diabetes, neoplasias e doengas assoaciadas ao
desmetabolismo osseo, como osteoporose, e até mesmo doengas mentais como
depressao, ansiedade.
Normalmente as pessoss de idade mais avangadas, ja foram muito ativas quando
jovens trabalhavam, estudavam, cuidavam de suas casas sem ajuda, conseguiam se
trocar locomover sozinhos, tinha contato com muitas pessoas no seu cotiano e depois
na velhice se enchergam totalmente depende de alguem. REVISTA DE SALUD
PUBLICA « Volumen 11(2), Abril (2009).

A atividade fisica € um meio de manter a sanidade das pessoas idosas



onde elas podem se comunicar esquecem da sua dependencia, fazem novas
amizades, melhoraram seu equilibrio, forga, conservam a densidade ossea, muscular,
conseguem controlar melhor a pressdo. Um dos outros fatores que influenciam muito
na prevencao a osteoporose € a qualidade de vida e o epoc, sendo que, quando
estamos em estado de repouso nosso consumo de oxigenio para celulas &€ uma
quantidade, ao fazer exercicio esse numero aumenta, o epoc € no caso quanto tempo
seu organismo vai demorar para voltar a oxigenagao normal.

O consumo de oxigenios das celulas esta inteirramente interligado com
metabolismo, taxa metabolica basal, gasto energetico, podendo o efeito ser rapido ou
lento durando ate 48 horas, tendo como beneficio: um metabolismo acelerado fica
mais facil a perda de gordura, menor acumulo de gordura, assim evitando doencas
como obesidade, hipertengao, diabetes. O metaboslimo estando acelerado tambem
vai ajudar controlar o metabolismo osseo assim evitando quedas d e densidade ossea

e osteoporose.

21



5 CONSIDERAGAO FINAL

A musculacdo tem um grande papel independentemente da idade as
pessoas idosas tendem a achar que exercicio fisico e s6 para pessoas novas, que
pode até mesmo piorar sua saude, por este motivo é importante levar a informagao
certa e fazer com que as pessoas tenham conhecimento dos beneficios da pratica de
musculagao € esquegcam o conceito que musculacéo é s6 para quem quer ficar forte

A atividade fisica com idoso deve ser bem orientada e elaborada, sendo
feita uma avaliagcdo fisica, anamnese, olhando os laudos médicos e tendo a
consciéncia das limitacdes e dores do aluno, assim trabalhando de forma efetiva para
seu desenvolvimento e melhoras de patologias, tendo estratégias para que ele se
sinta bem durante toda aula na academia

O mais aconselhado é que essa pessoa tenha um personal trainer para Ihe
auxiliar durante toda aula, e podendo adaptar os exercicios mudar a intensidade do
treino, certificando sempre que o aluno esta com uma boa postura, que sua pressao
estd adequada, sdo uma serie de fatores que interferem para que esse aluno veja
resultados.

Envelhecer n&o deve ser sinal de adoecer, por isso a importancia de
praticas saudaveis ao longo de toda a vida, um idoso saudavel consegue realizar
todos os seus afazeres do cotidiano sem dificuldade, como levantar-se sozinho, varrer
a casa, vestir se sozinho, tomar banho, evitando quedas.

Quando se fala em osteoporose a musculagao tem o poder em ajudar tanto
no tratamento, quando para previnir a doenga, na questdo de diminuir as dores,
aumento na densidade dos ossos, auxilia no ganho de massa muscular, melhorar o
equilibrio e evitar quedas, auxilia na readptacao, evitar com que os individuos que
ainda estdo jovens em sua velhice venha a ter essa doenca, e ajuda os que ja tem a

osteoporose a ter uma melhor qualidade de vida.
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