Efeitos dos exercicios resistidos nos indicadores de normalidade de forca dos musculos
respiratorios de idosos
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INTRODUCAO

E evidente na atualidade certa énfase, por parte da midia brasileira, sobre a pratica
regular de exercicio fisico enquanto demanda a manutencdo dos indicadores de saude,
inclusive, aos idosos. Neste contexto, os exercicios resistidos”, frequentemente sdo indicados,
principalmente, quando séo estabelecidas correlacbes com o desenvolvimento da capacidade
preditiva da for¢a nos indicadores de saude e qualidade de vida.

A notavel transicdo demografica que vem ocorrendo em todo mundo demonstra que o
ritmo de crescimento do nimero de idosos € muito maior que o de outras faixas etarias e no
Brasil, a estrutura etéria apresenta o mesmo comportamento (PAPALEO NETTO, 2007).

1 Os termos: exercicios contra-resisténcias, musculacéo, exercicios de forca e exercicios resistidos séo utilizados
nas literaturas especializadas como sindnimos (FARINATI, 2003 ). Neste estudo optou-se pela adogdo do ultimo.

Segundo levantamentos do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, os avancos da
medicina e as condi¢cdes de vida da populacdo elevaram a média de vida dos brasileiros.
Ainda, segundo as mesmas projecOes, esse crescimento continuarda, chegando, em 2050, ao
patamar de 81,3 anos, basicamente o mesmo nivel atual de Islandia (81,8), Hong Kong (82,2) e
Japao (82,6) (IBGE, 2010).

Entre os fatores concorrentes a maior longevidade esta a evolucdo do conhecimento
cientifico e tecnolégico ao proporcionarem maior comodidade as atividades da vida diaria e
consequentemente, maior sedentarismo, fator predisponente a doencas como obesidade,
hipertenséo, diabetes, osteoporose, disfuncdes cardiorrespiratérias entre outras (CAMPOS;
CORAUCI NETO; BERTANI, 2010).

A expectativa de vida aumentada, associada ao decréscimo na capacidade
cardiorrespiratdria do idoso para desempenhar as atividades da vida diaria, decorrente, entre
outros fatores, pela reducdo na capacidade de gerar forca muscular, implica fator de risco a
salde (SANTAREM, 2010).

Sabe-se que o exercicio fisico regular pode contribuir para retardar esse processo e que
0s exercicios resistidos s&o considerados intervencdes eficazes sobre o desempenho
adequado dos musculos estriados esqueléticos (SANTAREM, 2010). No entanto, ainda se faz
necessario a intensificacdo de estudos que permitam uma melhor identificacdo da influéncia
dos exercicios resistidos na forca dos musculos respiratorios, em especial a populacdo de
idosos.

Os masculos respiratorios, do ponto de vista funcional, sdo considerados musculos
esqueléticos, cuja principal funcéo é deslocar ritmicamente a parede do térax para possibilitar a
ventilacdo pulmonar e manter os gases sanguineos arteriais dentro dos limites normais
(MACHADO, 2008).

As medidas de PImax e de PEmax podem ser consideradas como indicadores preditivos
para quantificar a forca dos musculos respiratérios em individuos saudaveis, com disturbios
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gerais, assim como para avaliar a resposta ao treinamento muscular respiratério (PARREIRA et
al, 2007).

Neder et al, em 1999, desenvolveram equacfes preditivas sexo e idade dependentes
para PImax e PEméx (Quadro 1) (PARREIRA et al, 2007).

Quadro 1: Equacdes de predicdo para PImax e PEmax:

MASCULINO FEMININO
PImax - 0,80 (idade) + 155,3 - 0,49 (idade) + 110,4
PEmax - 0,81 (idade) + 165,3 - 0,61 (idade) + 115,6

Fonte: Neder et al, 1999 apud Parreira et al, 2007.

A seguranca promovida pelos exercicios resistidos faz crescer, na atualidade, o
interesse por esta pratica de exercicios, principalmente daquelas pessoas que fazem parte dos
grupos considerados “especiais”, entre eles os idosos, por constitui-se meio potencial a
manutencdo das condigdes ideais do trofismo muscular. (SANTAREM, 2000).

Ao se buscar publicacbes nos meios especializados, percebe-se limitada producédo
cientifica que estabeleca relacdo com os efeitos dos exercicios fisicos, em particular os
exercicios resistidos, sobre o desenvolvimento da forca dos musculos respiratorios da
populacdo em geral e dos idosos em especial, como variavel interveniente no melhor
desenvolvimento das condi¢des respiratorias.

Com base neste contexto e considerando que os programas de prevencao e reabilitacédo
desempenham um importante papel na manutencdo ou restabelecimento da capacidade fisica
dos idosos, desenvolver estudos no sentido de avaliar as capacidades musculares dos
musculos respiratorios de idosos e suas relagcdes com préaticas de exercicios resistidos e do
sedentarismo, podem colaborar para uma melhor caracterizacao dos referidos exercicios como
medida terapéutica e profilatica alternativa.

Objetivou-se comparar o efeito dos exercicios resistidos e do sedentarismo no indicador
de normalidade de forca dos musculos respiratorios de idosos de ambos 0s géneros.

METODOLOGIA

Desenvolveu-se pesquisa de campo, observacional, quantitativa e de corte transversal.

Realizada no Laboratério de Exercicio Resistido e Saude (LERES) da UEPA.

Populacdo constituida por dois grupos: a) Grupo de treinados (GT) com exercicios
resistidos, composto por alunos do projeto de extensdo Exercicio Resistido e Qualidade de
Vida do LERES-UEPA; b) Grupo de sedentarios (GS) constituido por idosos da comunidade,
por demanda espontanea.

Adotou-se como critérios de inclusdo e exclusdo: a) GT: ambos os géneros; possuir 60
anos ou mais; estar praticando exercicios resistidos ha no minimo 12 meses; ter obtido escore
no Mini-exame do Estado Mental incompativel com indicacdo de deméncia; ndo praticar
nenhuma outra forma de atividade fisica sistematizada com objetivo de melhora do
condicionamento fisico; ndo possuir doencas cardiorespiratérias, neurolégicas e musculo-
esqueléticas e outras que promovam alteracbes agudas ou crbnicas nas capacidades
respiratérias; ndo ser fumante; aceitar participar do estudo e assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE); b) GS: os mesmos do grupo de treinados, com
excecdo nado ser praticante de atividade fisica sistematizada com objetivo de melhora do
condicionamento fisico nos ultimos 12 meses.

Amostra composta por 19 idosos treinados e 20 sedentarios, de ambos os géneros. O
GT com 13 mulheres e 6 homens e 0 GS com 13 mulheres e 7 homens.

Projeto original aprovado em 21/10/2011 pelo CEP da Universidade da Amazobnia
(UNAMA), protocolo N° 466990/11.
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PROCEDIMENTOS: a coleta de dados ocorreu das 7:30-10h, no periodo de 5 a 16-12-
2011;

Instrumentos, protocolos e intervencdo Avaliativos: aplicado o mini-mental, antes da
ficha de avaliacdo. Assinatura do TCLE e preenchimento da ficha de avaliagdo. Utilizado
manovacubémetro analdgico marca Wika, modelo MV 300, escalonado em cmH,O com variagéo
de -300 cmH,O a +300 cmH,0;

Programa de exercicio resistido: 02 sessdes semanais as 3* ¢ 5% feiras; 01 h/sessdo; 02
séries/exercicio; 08 a 12 RM; 01’ a 02’ de intervalo entre séries; exercicios: supino horizontal,
leg press 45°, tracdo frente, terra, remada em pé, panturriiha em pé, levantamento poténcia,
abdominal e desenvolvimento.

Na andlise dos dados foram aplicados métodos estatisticos descritivos por meio de
medidas de tendéncia central e de variacao.

RESULTADOS
Tabela 1- Avaliagdo da Plmax de sedentarios e 200.-
praticantes de exercicios resistidos.
TREINADOS  SEDENTARIOS . 150 T
Mas  Fem Mas Fem 2
(n=6) (n=13) (n=7) (n=13) § 100 i T —
Minimo 90 50 80 50 g T [ ] —=
Maximo 240  -110 -110 -80 %1
Mediana -95 -80 -80 -60 .

Méd|a -120 _83’1 _87,1 _65’4 Masculino  Feminino  Masculino  Feminino
Desv Pad 59,3 21,4 11,1 12,7 Treinados Sedentérios
Fonte: protocolo da pesquisa Figura:1- Média e desvio padrdo da PImax

Tabela 2- Avaliagdo da PEmax de sedentarios e 5o
praticantes de exercicios resistidos. T
TREINADOS  SEDENTARIOS s L T
Mas Fem Mas Fem :g 904 —|_ T
(n=6) (n=13) (n=7) (n=13) s 1 T
Minimo 110 60 70 40 g o i
Maximo 150 130 120 100 -
Mediana 125 20 90 60
Médla 128’3 88’5 94’3 66’9 Masculino Feminino Masculino Feminino
Desv Pad 14,7 23 17,2 17

Treinados Sedentarios

Fonte: protocolo da pesquisa.

Figura 2: Média e desvio padrdo da PEmax.

Tabela 3 - Grupos de treinados e sedentarios por género: média de idade e resultados de PImax e
PEmax obtida e esperada de acordo com Neder (1999).

TREINADOS SEDENTARIOS
MAS FEM MAS FEM
MEDIA IDADE 70,5 65,5 65,6 64,2
PIMAX OBTIDA -120 -83,1 -87,1 -65,4
PIMAX ESPERADA -98,9 -78,3 -102,8 STe)
PEMAX OBTIDA 128,2 88,5 94,3 66,9
PEMAX ESPERADA 108,2 75,6 112,2 74,5

Fonte: protocolo da pesquisa.
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ANALISE E DISCUSSAO

Em relacdo aos portadores de doencas respiratorias, considerando o objeto deste
estudo, a tradicdo e aceitacdo das pesquisas com aplicacdo de exercicios aerébios tornou-se
uma maxima quase absoluta e inquestionavel, pelos seus efeitos agudos e crénicos sobre a
frequéncia cardiaca e, consequentemente, a frequéncia, volumes e capacidades respiratérias
(SANTAREM 2000; GUISELINE, 2007; CARNEVALI JUNIOR, LIMA, ZANUTO, 2011). No
entanto, ndo sao tdo fartos quando a intencdo é estabelecer relagdo com os musculos
respiratérios, mas aqueles que o fazem, podem nos ajudar a melhor compreender 0s
resultados deste estudo.

Goncalves et al. (2006), verificaram a influéncia da pratica da caminhada livre duas
vezes por semana no incremento da forca muscular inspiratéria e expiratéria em mulheres
idosas, comparado com grupo controle. O grupo de praticantes de atividade fisica apresentou
aumento significativo da PImax nas faixas etarias de 65-69 anos (p=0,0001), 70-74 anos
(p=0,0046) e 75-80 anos (p=0,0240) e, da PEmax nas faixas etarias de 70-74 anos (p=0,0114)
e 75-80 anos (p=0,0101). Concluiram que a atividade fisica ndo-especifica para musculos
respiratorios resultou em aumento da forgca muscular respiratéria na maioria das mulheres
idosas participantes do estudo.

Em outro estudo, Cader et al. (2006), compararam a PImax e a qualidade de vida de
idosas sedentérias, asiladas e praticantes de hidroginastica. Na analise, foram encontradas,
para p<0,05, diferencas significativas para as variaveis do grupo de idosas praticantes de
hidroginastica em relacdo as asiladas (p=0,006), sugerindo que o trabalho indireto da
musculatura inspiratoria através da resisténcia da agua pode minimizar a perda de massa e
forca muscular respiratéria em decorréncia do envelhecimento, pois aumenta o valor da PImax.

O estudo de Cader et al. (2006) ao evidenciar a importancia de hidroginastica ao
desenvolvimento da PImax, torna possivel relacdo de importancia dos exercicios resistidos
para o desenvolvimento da forca dos musculos respiratérios, quando associado aos resultados
obtidos por Nascimento, Guimaraes e Oliveira (2010) em pesquisa que objetivou avaliar e
comparar a forca muscular respiratoria de idosas na faixa etaria de 60 a 79 anos, praticantes
de hidroginéstica e musculagéo, onde ndo foi evidenciada, para p< 0,05, diferenca significante
na PImax (p= 0,7823) e na PEmax (p= 0,3344) entre 0s grupos estudados.

Outros aspectos a serem considerado sobre os programas de exercicios resistidos
desenvolvidos com idosos e suas relacdes diretas com os musculos respiratérios, podem ser
estabelecidos de acordo com Nascimento e Sousa (2010), ao realizarem analise biomecéanica
dos exercicios resistidos, particularmente os desenvolvidos neste estudo: a) Exercicio
abdominal ao fazer parte de um programa de exercicios resistidos, proporciona fortalecimento
de importantes muasculos expiratorios; b) Em todos os outros exercicios realizados, ha
necessidade do musculo abdominal agir de forma estabilizadora, através de contracdes
isométricas, promovendo exigéncia continuada destes muasculos para manutengdo da postura
corporal, contribuindo também a sua melhora de forca e resisténcia; c¢) Solicitacdo durante a
realizacdo dos exercicios de expiracdo na fase concéntrica e inspiracdo na fase excéntrica,
implica nesta fase, necessidade de contracdo isométrica dos musculos abdominais para
manter a estabilidade do tronco, promovendo uma desvantagem mecanica controlada do
diafragma para superar esta resisténcia; d) O exercicio de desenvolvimento trabalhado de
forma dindmica demanda usos sinérgicos dos musculos trapézios (por¢do superior) e
escalenos, importantes musculos auxiliares da respiracdo; e) Outros exercicios nao especificos
a acdo dos musculos respiratorios, como 0 supino e a remada, em suas fases excéntricas
(alongamento sobre contracdo), promovem resisténcia contraria a acado dos musculos
inspiratérios, em particular do diafragma; f) A solicitacdo de expiragdo na fase concéntrica da
realizacdo dos exercicios e inspiracdo na fase excéntrica, com duas séries de 8 RPM a 12
RPM, constituem-se exercicio respiratorio diretamente relacionados aos musculos inspiratérios
e expiratorios.
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CONCLUSOES

O objetivo de comparar a forca dos musculos respiratérios entre homens e mulheres
idosos praticantes de exercicios resistidos e idosos sedentarios com os indicadores das
equacdes propostas por Neder (1999), permitiu evidenciar: a) em homens treinados Plmax e
PEmax superior ao esperado em 21,33% (-21,1cmH,0) e 18,5% (20cmH,0) respectivamente e
PImax e PEmax de sedentarios inferior ao esperado em 15,3% (-15,7cmH,0) e 15,9%
(17,9 cmH,0) respectivamente; b) em mulheres treinadas Plmax e PEmax superior ao
esperado em 6,3% (4,9 cmH;0) e 17% (12,9 cmH,0) respectivamente e PImax e PEmax de
sedentarias inferior ao esperado em 17,2% (-13,6 cmH,0) e 10,1% (7,6 cmH,0)
respectivamente.

O conjunto de resultados, favoraveis ao melhor desempenho dos muasculos respiratorios
dos idosos que praticaram exercicios resistidos contribuem para uma melhor caracterizacédo
dos referidos exercicios como possivel medida terapéutica e profilatica alternativa, em especial,
pelos beneficios que o0 método proporciona a este grupo, fragilizado por debilidades do sistema
osteomioarticular, associado a quadros algicos, impeditivos as praticas de exercicios ciclicos
de longa duragéo.

Para uma melhor caracterizacédo da relacdo entre as variaveis e a populacdo em estudo,
recomenda-se a intensificacdo de pesquisas nas quais 0 numero da amostra possa ser
aumentado para que seus resultados atendam as demandas estatisticas de generalizacéo.
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