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RESUMO

O interesse por este estudo surge pela nossa curiosidade de conhecer o0s
parametros que regem a prescricdo de exercicios e a importancia de nos,
professores de educacao fisica, termos clareza acerca da quantidade intensidade e
tipos de exercicios que promovam a qualidade de vida para pessoas adultas. O
Colégio Americano de Medicina do Esporte recomenda, pelo menos, 150 minutos de
exercicios fisicos por semana para adultos saudaveis. No entanto, sabemos de
estudos que alegam que um treino de qualidade, uma vez por semana, pode
promover ganhos de forca muscular. A ideia da pesquisa é saber qual a dose
minima de treinamento resistido para reducdo da mortalidade em adultos de acordo
com os estudos cientificos sobre a tematica. Quanto a sua relevancia para a area da
educacédo fisica essa pesquisa ird organizar as informagdes acerca da tematica,

auxiliando professores de Ed. Fisica na prescricdo de exercicios.
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ABSTRACT

The interest in this study arises from our curiosity to know the parameters that govern
exercise prescription and the importance of us, physical education teachers, having
clarity about the amount of intensity and types of exercises that promote quality of life
for adult people. The American College of Sports Medicine recommends at least 150
minutes of exercise each week for healthy adults. However, we know from studies
that claim that a quality workout, once a week, can promote gains in muscle strength.
The idea of the research is to know what is the minimum dose of resistance training
to reduce mortality in adults according to scientific studies on the subject. As for its
relevance to the field of physical education, this research will organize the
information about the theme, helping Physical Ed teachers in the exercise

prescription.
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1 - INTRODUCAO

“Qualquer tipo de atividade fisica, de qualquer duracdo, pode melhorar a salde e o
bem-estar, mas quanto mais exercicio melhor”, segundo Ruediger Krech, diretor de
Promocédo da Saude da OMS. Se vocé precisa passar muito tempo sentado, quieto,
seja no trabalho ou na escola, deve praticar mais atividade fisica para combater os

efeitos prejudiciais do comportamento sedentério.
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A prética de exercicios € recomendada, no minimo, trés vezes por semana,
antecedidos por exercicios de aquecimento e alongamento, segundo fonte da OMS
— Organizacdo Mundial da Satde. E importante lembrar que o over training, o
excesso de treinamento, pode causar lesbes e maleficios a saude. Por isso, é

fundamental a orientacdo de um professor habilitado.

Devemos esclarecer alguns termos antes de iniciar a nossa discussdo: “atividade
fisica” € qualquer movimentagdo do dia a dia que resulte em estimulo dos musculos
e gasto energético, como andar, correr ou subir escadas; ja “exercicios fisicos” sédo
praticas programadas, com sequéncia de movimentos que buscam um objetivo
concreto, seja ligado a saude ou a estética (ou aos dois). Ou seja, todo exercicio é
uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um exercicio.

Segundo a Pesquisa Nacional de Saude — PNS (2019), no Espirito Santo, 35,4%
dos adultos foram classificados como insuficientemente ativos.Em 2019, apenas
29,4% das pessoas com 18 anos ou mais praticaram o nivel recomendado de
atividade fisica no lazer, outras 49,6% eram fisicamente ativas apenas no trabalho e
31,7% praticaram o nivel recomendado de atividade fisica ho deslocamento.

O numero € ainda menor, levando em conta as atividades de longa duracédo e
periodicidade. A pesquisa revelou que 14,0% praticavam atividade fisica por no
minimo 150 minutos semanais. Em contrapartida, 21,2% da populacdo adulta
declarou ter assistido televisdo por 3 horas ou mais por dia.

A nivel nacional os resultados séo alarmantes: 40% dos adultos brasileiros ndo séo
suficientemente ativos.O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) aponta
ainda para dados sobre a incidéncia de diversas doencas que tém o sedentarismo
como uma das suas causas, como hipertensédo e diabetes, problemas na coluna,
ansiedade e depresséo.

A auséncia de atividades fisicas regulares € uma grande ameaca a saude, j4 que

favorece o desenvolvimento de diversas doencas, como explica 0 médico do esporte



Pablius Staduto Braga, membro da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e
do Esporte (SBMEE).

2 - JUSTIFICATIVA
O objetivo central desta pesquisa é identificar qual € a quantidade minima de
exercicios resistidos para melhoria da qualidade de vida em adultos. Para isso
seguimos estes objetivos especificos:

e a) levantar artigos que tratam da tematica no Google Académico;

e b) selecionar os artigos por meio da leitura de seus resumos;

e ) analisar os artigos a fim de verificar qual a dose minima indicada para

melhorar a satde em adultos.

E seu objetivo especifico é demonstrar que o incentivo para a pratica de atividade
traz beneficios ndo sO cardiovasculares como musculares e emocionais. A
prescricdo deve ser objetiva respeitando as limitagcbes musculares e doencas
preexistente e sempre orientada por um profissional de educacao fisica.

Este estudo se classifica como bibliografico, pois coletaremos os dados por meio
artigos académicos veiculados na internet, mais especificamente, na plataforma
Google Académico, como também o periodico Scielo. Também podemos classifica-
la como explicativa, pois analisa varios artigos sobre a tematica buscando quantificar
e explicar os meios necessarios para promoc¢ao de saude em adultos.

Pretendemos contribuir para a area da Educacdo Fisica fornecendo andlise e
interpretacdo organizada de varios estudos que tratam deste tema. Assim, 0
professor de Educacdo Fisica poderd usar essas informagdes na prescricdo de

exercicios e na promocao de saude.

CAPITULO | - EXERCICIOS RESISTIDOS

Exercicio resistido é um tipo de exercicio que aumenta a forca dos musculos com o
levantamento de pesos ou o uso de faixas elasticas. E essencial desenvolver a forca
dos musculos com exercicio resistido. Pesquisas mostram que o exercicio resistido

2-3 vezes por semana, 0s musculos podem ficar mais fortes e capazes de trabalhar



por mais tempo. Fazer treinamento aerobio e de resisténcia pode ajuda-lo a ficar na
melhor forma.

Os exercicios resistidos sao realizados utilizando-se pesos. E, € uma das formas
para a melhoria do condicionamento fisico e por conseguinte para a melhoria da
prépria salude. Sao utilizados também para a prevencao de varias doencas. Entre

elas podemos citar a hipertenséo e o controle da glicemia.

O conceito qualidade de vida (QV) trata de uma representagcao social criada a partir
de parametros subjetivos (bem-estar, felicidade, amor, prazer, realizacdo pessoal) e
também objetivos, cujas referéncias sdo a satisfacdo das necessidades bésicas e
das necessidades criadas pelo grau de desenvolvimento econdmico e social de
determinada sociedade (MINAYO, HARTZ, BUSS, 2000). O bom funcionamento
do sistema musculo esquelético € fundamental para o desenvolvimento da forca,
ajudando na manutencdo de posturas corporais e consequentemente auxiliando a
manutencao da saude com o passar dos anos (ALTER, 1999). Niveis adequados de
forca séo imprescindiveis para a realizacdo de diferentes tarefas cotidianas, sendo
gue sua reducdo progressiva pode muitas vezes ocasionar perda antecipada da

autonomia funcional, afetando diretamente a QV (ACSM, 1998).

Os exercicios fisicos (EF) indicados ao desenvolvimento ou manutencdo da forca
muscular, chamados de exercicios resistidos (ER) ou ainda exercicios com pesos,
sdo apontados ja de longa data como parte indispensavel de qualquer programa de
condicionamento fisico (ACSM, 1998, 2002, 2009), sendo que sua importancia
parece estar extremamente vinculada a melhora da capacidade funcional dos
praticantes (ADAMS, CLINE, REED, 2006). Por definicdo, ER se caracterizam por
contracbes de musculos especificos contra uma resisténcia externa (FORJAZ.
2008).

Atualmente, percebe-se na literatura especializada, um consenso com relacdo a
prescricdo de ER para populacdes especificas, de maneira que parece nao haver
mais davidas no que diz respeito aos beneficios para reducdo dos fatores de risco
ligados a doencas cardiovasculares (MAIOR et al., 2007), ao Diabetes Mellitus tipo 2
(CASTANEDA et al., 2002), a Osteoporose (HURLEY, ROTH, 2000), bem como para
manutencdo da massa magra (RENNIE et al., 2003), melhoria do equilibrio e

preservacao da capacidade funcional (ACSM, 2002). Dessa forma, tem aumentado



consideravelmente o nimero de praticantes de programas de ER em todas as faixas

etarias e em ambos 0S sexos.

Silva e Lima (2002) avaliaram o efeito de uma sessdo mista, com exercicios
aerbbicos e de forca, em uma amostra de 33 voluntarios de ambos 0s sexos,
portadores de DM tipo 2, controlados. Foram analisados 0s niveis séricos de
hemoglobina glicada, lipideos séricos, triglicérides, massa corporal, freqtiéncia
cardiaca e pressao arterial. Foi utilizado um programa de exercicios fisicos com 10
semanas, dividas em 4 sessdes por semana. Esta foi subdividida em 5 minutos de
aquecimento, 40 de exercicios aerdbios, 5 de exercicio de forca e 5 minutos de
alongamento. O autor concluiu que um programa de exercicio como o estruturado na
pesquisa pode diminuir os niveis séricos de lipideos plasmaticos, hemoglobina

glicada, triglicérides, da massa corporal e da frequiéncia cardiaca.

A rotina de treinamento planejada e executada corretamente resulta de exercicios
gue organizados sistematicamente, possam desenvolver a forca por meio de uma
adaptacdo a sobrecarga. Dentre tais componentes do treinamento de forca, a
intensidade ou carga utilizada em um exercicio especifico sdo algumas das variaveis
mais importantes (FLECK & KRAEMER, 2006). Ela pode ser definida de varias
formas, mas as mais comumente usadas sdo a absoluta, que refere -se ao peso
utilizado no aparelho ou barra; e a relativa, expressa em percentual de uma
repeticio maxima (1RM) (SIMAO et al., 2004). Porém, cabe ressaltar que o total
entendimento de definicbes, principios e métodos para a prescricdo de uma rotina

de ER sao de suma importancia para uma prescri¢cao segura e eficiente.

CAPITULO Il -BENEFICIOS DOS EXERCICIOS RESISITIDOS

Dentre as possibilidades de intervencéo para o controle da pressao arterial, a pratica
regular de exercicios tem demonstrado ser eficaz. Nesse contexto, 0s exercicios
resistidos (ER) sdo indicados como atividade complementar no tratamento de
doencas como a hipertensdo e a insuficiéncia cardiaca crbnica, ajudando a
promover adaptacfes favoraveis na funcéo cardiovascular. Contudo, para melhor
seguranca durante a sua prética, os ER requerem cuidados na prescricdo. Assim, 0s

indicadores de estresse cardiovascular podem fornecer importantes subsidios para



monitorar o esforgco nos ER. As respostas cardiovasculares agudas variam em
funcdo do tipo, intensidade e duracdo do exercicio. Os ER executados em alta
intensidade possuem um componente estatico consideravel, provocando aumento
da resisténcia vascular periférica- Além disso, a oclusdo do leito vascular promove o
acumulo de metabdlitos que acionam os quimiorreceptores musculares, estimulando
0 sistema nervoso simpético na liberacdo de catecolaminas. Consequentemente,
ocorre o aumento da frequéncia cardiaca (FC) e, sobretudo, da presséo arterial
sistdlica (PAS) durante o esforco, levando a aumento do duplo produto (DP), outro
importante indicador de estresse cardiaco. Outros fatores que podem provocar
aumento da FC, PAS e DP durante os ER sdo massa muscular envolvida padrao
respiratorio e numero de séries executadas. No que diz respeito especificamente a
massa muscular envolvida, em teoria, exercicios que recrutam pequenos grupos
musculares tenderiam a proporcionar menores respostas de PA do que exercicios

realizados por grandes grupamentos.

A pratica regular do exercicio resistido pode proporcionar melhoras na aptidao fisica
e saude e reducéo de fatores de risco para a mesma, como 0 excesso de gordura
corporal. Desta forma, tem se mostrado como uma alternativa valida para o
tratamento deste fatortanto preventivamente quanto corretivamente, pois, devido ao
aumento do metabolismo de repouso, através de aumentos na massa corporal
magra, ocorre a diminuicdo a porcentagem de gordura corporal. Outro fator de
destaque é o fato de apds sessbes de exercicios resistidos o metabolismo
permanece alto por varias horas, aumentando a oxidagdo de gorduras. Desta forma,
infere-se que é uma boa alternativa para programas de exercicios destinados a
prevencao/controle/tratamento do sobrepeso e obesidade, pois se verificou, na

literatura analisada, a ocorréncia de efeitos positivos deste tipo de treinamento, na
reducédo do percentual de gordura corporal.

A pratica regular de atividades fisicas, em especial do treinamento resistido, pode
ajudar a prevenir ou minimizar a perda das capacidades funcionais (KURA &
RIBEIRO, 2007). O treinamento de for¢ca pode ser definido como exercicios fisicos
regulares, sistematizado e controlados e que envolvem o recrutamento muscular
(contracdo muscular) de forma a sustentar ou mover uma resisténcia empregada
contra determinado movimento (FARINATTI, 2008). De acordo com Wilmore e Cositill

(2010) o treinamento de forga reduz a atrofia muscular em idosos e ainda contribui



para que ocorra um aumento na érea de seccao transversa do musculo. A reducéo
da flexibilidade nos movimentos de extensao do joelho; flexdo de quadril e extensao
de membros superiores, por exemplo, esta correlacionada com o declinio das
atividades basicas diarias, neste sentido, a pratica regular de programas de
exercicios fisicos, voltados para o desenvolvimento da forca muscular e flexibilidade,
como € o caso do treinamento resistido para idosos, tem sido recomendada como
meio de amenizar ou reverter os efeitos negativos relacionados ao envelhecimento
ou fatores a ele associados (FARINATTI, 2008). Além disso, Tartaruga et al. (2005)
destacam que o treinamento de forca pode estimular o aumento da densidade 6ssea
e reverter a sarcopenia.

O envelhecimento da populacdo nas ultimas décadas aumentou a prevaléncia de
doencas cronicas. Nesse contexto, o estudo do déficit cognitivo em idosos assume
grande importancia, principalmente das condicdes que podem preceder as
manifestacdes clinicas da doenca de Alzheimer. O objetivo foi detectar os efeitos de
um programa de treinamento resistido no desempenho cognitivo e na forgca muscular
de idosos sedentarios com comprometimento da memoaria. Trinta e um pacientes
sedentarios com 60 anos ou mais, sem deméncia ou depressao, foram divididos
aleatoriamente em dois grupos: Grupo de Atividade Fisica e Grupo de Controle. O
programa de treinamento resistido ocorreu em nove meses, consistindo em trés
séries de seis exercicios por treino, realizados em aparelhos de musculacéo do tipo
alavanca, quase uma hora, duas vezes por semana. Ambos os grupos foram
submetidos a testes cognitivos a cada trés meses: Rivermead Behavioral Memory
Test (RBMT), WAIS extensdo de digitos para frente e para tras, e escala subjetiva
de queixas de memoria e CAMCOG. Antes de nove meses, 0 grupo de treinamento
de resisténcia teve um aumento significativo na pontuacdo do perfii RBMT (p =
0,021) e forca muscular (p <0,001). Nao houve diferencas significativas em outros
parametros avaliados. Esses achados mostraram que o treinamento de resisténcia
supervisionado pode melhorar o desempenho da memoéria em idosos sedentarios
com deficiéncia prévia e melhorar a forca muscular. 021) e forca muscular (p
<0,001). Nao houve diferencas significativas em outros parametros avaliados. Esses
achados mostraram que o treinamento de resisténcia supervisionado pode melhorar
o0 desempenho da memdéria em idosos sedentarios com deficiéncia prévia e melhorar
a forca muscular. 021) e forca muscular (p <0,001). Ndo houve diferencas

significativas em outros parametros avaliados. Esses achados mostraram que o



treinamento de resisténcia supervisionado pode melhorar o desempenho da

memoria em idosos sedentarios com deficiéncia prévia e melhorar a forga muscular.

CAPITULO Ill- DOSE MINIMA DOS EXERCICIOS RESISTIDOS

O Colégio Americano de Medicina do Esporte estabelece as seguintes

recomendacfes para a quantidade e o tipo de treinamento necessarios para o

desenvolvimento e a manutencdo da aptiddo -cardiorrespiratoria, composicao

corporal e for¢a e endurance musculares no adulto saudavel:

1.Frequéncia de treinamento: 3 a 5 vezes por semana.

2.Intensidade de treinamento: 60 a 90% da frequéncia cardiaca maxima
(FCmax), ou 50 a 85% do consumo maximo de oxigénio (VO2max) Ou da reserva
de FCrmax .

3.Duracéo do treinamento: 20 a 60 minutos de atividade aerdbica continua. A
duracéo esta relacionada com a intensidade da atividade; dessa forma, uma
intensidade mais baixa deve ser mantida por um periodo maior de tempo.
Pela importancia da "aptidao total" e o fato de ser mais prontamente atingida
em programas de duracdo mais longa, e devido aos riscos potenciais e
problemas de aderéncia associados com atividades de alta intensidade,
recomenda-se atividade de intensidade leve a moderada com maior duracéo
para o adulto ndo atleta.

4.Tipo de atividade: qualquer atividade que mobilize grandes grupos
musculares, possa ser mantida continuamente e seja de natureza ritmica e
aerobica, como, por exemplo, caminhada, corrida/jogging, andar de bicicleta
ou exercicio no ciclo ergbmetro, esqui cross-country (de planicie), danca,
pular corda, remo, subir escadas, nadar, patinar e diversas outras atividades

lGdicas de endurance.

5.Treinamento contra resisténcia: o treinamento de forca de intensidade

moderada, suficiente para desenvolver e manter a massa corporal magra (MCM)

deve fazer parte de um programa de aptidao fisica de um adulto. Uma série de 8

a 12 repeticdes de oito a dez exercicios que condicionem 0s principais grupos

musculares pelo menos duas vezes por semana sdo 0 minimo recomendado.
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Portanto recomenda-se:

e Volume:
v' 2 a 3 dias por semana — para individuos destreinados ou aqueles que
pretendem manter uma boa qualidade de vida
v’ 3-4 séries de exercicios
v 15 repeti¢es: Resisténcia muscular localizada
e Intensidade:
v' Velocidade de execucdo: quanto maior a velocidade de execucao,
maior a intensidade
v' Peso utilizado
e Tempo de descanso:
v' Entre as séries: Resisténcia muscular localizada: 30 a 60 segundos —

e Frequéncia: 2-3 sessOes de treinos por semana, intervalados em até 48h.

CAPITULO IV - ANALISE DE DADOS

I.  Efeito Hipotensivo dos Exercicios Resistidos Realizados em Diferentes
Intervalos de Recuperacéao

Objetivo:Analisar e comparar o efeito hipotensivo da presséo arterial sistélica (PAS)
e da pressao arterial diastolica (PAD) pds-exercicios resistidos (40 minutos) entre
duas sessfes de exercicios com o0 mesmo volume, porém em diferentes intervalos
de recuperacdo. Métodos: Foram estudados 15 jovens voluntarios do sexo
masculino (idade 22,67+3,2 anos; massa corporal 70,29+7,34kg; estatura
172+6,6cm; IMC 23,52+1,97kg/m2) com prévia experiéncia no treinamento
contraresisténcia (TCR). Antes da coleta de dados foi realizado o teste de 5
repeticdes maximas (5-RM) nos seguintes exercicios: supino horizontal, leg press
450, remada baixa, mesa flexora, desenvolvimento com halteres e flexdo plantar.
Apoés 48h dos testes de 5RM foi realizada a sessdo de treinamento em dois dias
nao-consecutivos (totalizando 3 dias de coleta de dados): 10 dia - execucdo dos
exercicios do protocolo com 3 séries de 10 repeticdes com 70% de 5RM com 1
minuto de intervalo entre as séries e 0s exercicios (Grupo 1); 20 dia - 0 mesmo
procedimento do 1o dia, porém utilizando 2 minutos de intervalo entre as séries e 0s

exercicios (Grupo 2). A PA foi aferida em repouso, ao esforgo, aos 10 min, 20 min,
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30 min e aos 40 min apos o esfor¢o, através do método auscultatério. Foi utilizado
uma ANOVA para as andlises intragrupos e o teste t de Student para as analises
intergrupos Resultados: A comparacdo da magnitude e duracdo do comportamento
da PA intragrupos apresentou efeito hipotensivo pés-esforco a partir de 30 minutos
para ambos os intervalos de recuperacao (p0,05). Concluséo: Conclui-se que 0s

diferentes intervalos de recuperagéo ndo exerceram diferengas significativas.

II. Percepcédo de qualidade de vida por idosos praticantes e nédo praticantes
de exercicios resistidos

O objetivo deste estudo foi avaliar e comparar a percepcéo de qualidade de vida de
idosos praticantes de exercicios resistidos no Projeto Vida Corrida da UNISUAM, no
Municipio do Rio de Janeiro, e de idosos ndo praticantes de atividade fisica. Foram
estudados 30 individuos do sexo masculino, 15 idosos fisicamente ativos, com
idades entre 60 e 76 anos (66,8 + 4,75 anos), e 15 idosos nao participantes de um
programa de atividade fisica, com idades entre 60 e 80 anos (67,26 + 6,68 anos). O
instrumento utilizado para a coleta dos dados foi 0 questionario SF-36. Os resultados
evidenciaram a melhor pontuacdo do grupo fisicamente ativo em quase todos o0s
dominios (capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral de saude, saude
mental, vitalidade, aspectos sociais), com excecdo do dominio aspecto
emocional. Conclui-se que a emancipacdo fisica e a manutencdo da capacidade
funcional através de um estilo de vida ativo, a partir da sexta década de vida,
implicam um melhor resultado na percepcdo de qualidade de vida. Os dados
mostram diferencas significativas entre a percepcdo do grupo fisicamente ativo em
relacdo ao grupo de sedentarios. Em todos os dominios do questionario SF-36,
exceto o dominio limitacbes por aspectos emocionais, o grupo fisicamente ativo
obteve resultados superiores aos do grupo de sedentarios. Pode-se afirmar,
portanto, a importancia do Projeto Vida Corrida, do Centro Universitario Augusto
Motta, para o bairro da Vila da Penha e adjacéncias. A préatica dos exercicios
resistidos no cotidiano dos idosos favorece um melhor desempenho fisico,
psicologico, mental, tornando-0s menos propensos as patologias que normalmente

acompanham a terceira idade.
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lll. Efeitos de um programa de exercicios resistidos em um portador de

Diabetes Mellitus tipo 1

Este estudo de caso teve como objetivo de verificar quais os efeitos de um programa
de exercicios resistidos em um portador de Diabetes Mellitus Tipo 1. A amostra
contou com um sujeito de 34 anos, portador de Diabetes Mellitus desde os 14 anos
de idade. Foram aplicados testes pré e pés-intervencgdo. Utilizou-se para a coleta de

dados os seguintes instrumentos:
a — Anamnese para verificar possiveis complicac6es advindas da doenca.

b — Exames laboratoriais para verificar a porcentagem de Hemoglobina Glicada,

niveis de glicemia sanguinea, triglicerideos, colesterol HDL, LDL e TOTAL.

¢ — Medidas de dobras cutaneas atraveés do protocolo de Pollock e Wilmore (1993),

para avaliacdo do percentual de gordura corporal (% G).
d — Presséo arterial para verificagdo para controle pré e pds exercicio.

e — Escala de Borg para avaliacdo da percepcdo subjetiva de esforco e

frequencimetro para controle da frequéncia cardiaca

Apoés andlise dos dados observou-se melhoras na porcentagem da Hemoglobina
Glicada, melhora nos niveis de gordura corporal. ISSo comprovou que exercicios
resistidos configuram-se como uma forma alternativa de tratamento para controlar
essa doenca: A analise dos dados deu-se de forma quantitativa e qualitativa, uma
vez que um faz uso da quantificacdo, tanto na coleta quanto no tratamento das
informacfes, objetivando resultados, e o0 outro por sua vez, descreve a
complexidade de determinado problema, sendo necessario compreender e
classificar, (DIEHL, 2004).Concluiu-se que o programa de exercicios propostos nao
foi eficaz para: a — melhorar os niveis de colesterol TOTAL; b — melhorar os niveis

de colesterol HDL.

CAPITULO V — MORTALIDADE EM ADULTOS POR SEDENTARISMO

A atividade e o exercicio fisico sdo reconhecidos como fatores de protecdo a saude
e consequentemente seus beneficios estdo associados a reducdo de doencas e a

diminuic&o do risco de morte. Desde a década de 1950, a pratica de exercicio fisico
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tem sido valorizada no sentido de melhorar o nivel de saude e bem-estar e dentre
estas préticas, os exercicios resistidos vem sendo parte integrante dos programas
de exercicios contribuindo de forma profilatica e terapéutica para seus aderentes.
Constatac6es como essas tém levado ao reconhecimento da préatica do exercicio
fisico, em suas mais diversificadas manifestacbes, como importante recurso para
politicas de promocao de saude no Brasil.O sedentarismo pode expor as pessoas ao
risco de doencas silenciosas e graves. Sendo a hipertenséo o fator de maior risco.
Porém, outras doencas também sdo associadas a falta de uma atividade fisica.
Depois de dez anos, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) criou uma nova
versao de suas diretrizes sobre atividade fisica, onde incentiva os paises a adotarem
as diretrizes globais para desenvolver politicas nacionais de saude em apoio ao
plano de acao global da OMS sobre atividade fisica 2018-2030. O documento foi
aprovado por lideres globais de saude na 712 Assembleia mundial da Saude, em
2018, para reduzir a inatividade fisica em 15% até 2030.

Veja quadro abaixo:

Recomendac¢des do tempo da atividade fisica por faixa etaria:

e De 150 a 300 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada, ou 75
a 150 minutos de atividade fisica
aerdbica de intensidade vigorosa;

e O adulto também pode fazer

Adultos de 18 a 65 anos (incluindo os com atividades de fortalecimento que
doencas cronicas ou incapacidades) envolvam os principais musculos em
intensidade moderada ou alta pelo

menos 2 dias a semana

e Restricdes as pessoas com doencgas
cronicas ou alguma incapacidade.
Nestes casos recomenda-se consulta
com profissional da saude

e Os idosos devem ser tao ativos
fisicamente quanto sua capacidade
funcional permitir;

e Como parte da atividade fisica
Idosos com mais de 65 anos, incluindo os semanal, os idosos devem realizar

com doengas cronicas atividades fisicas que enfatizem o

equilibrio funcional em treinamento de
forca em 3 ou mais dias da semana
para aumentar a capacidade funcional
e prevenir quedas

Mulheres gravidas ou pé6s-parto e Pelo menos 150 minutos de atividade
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fisica de intensidade moderada
semanalmente;

e Deve-se comecar fazendo pequena
guantidades de atividade fisica e
aumentar gradualmente a frequéncia,
intensidade e duracao.

O sedentarismo € um dos principais fatores de risco para doencas nao
transmissiveis, tais como doencas cardiovasculares, depressao, cancer de mama e
de colon, e diabetes tipo 2. E a quarta principal causa de mortes no
mundo. Individuos pouco ativos apresentam um risco de 20% a 30% maior de morte
em comparacado a individuos fisicamente ativos. No Brasil, desde 2002, a taxa de
sedentarismo aumentou mais de 15%, e dados de 2016 indicam que mais de 47%
dos brasileiros sdo sedentarios. Um dado interessante é que, na Suécia, a relacao
entre o status socioeconémico e o nivel de Atividade Fisica pode ser observada nas
principais cidades. Populacdes vivendo em areas mais pobres apresentam mais
tempo sentadas, menor nivel de condicionamento fisico. Assim, algumas populacdes
mais vulneraveis, muitas vezes fora da forca de trabalho, terdo os piores padrdes de
atividade fisica e estardo em grande risco de ndo serem saudaveis no futuro.
Populacdes de paises industrializados ja passam muito tempo sentadas e sao
propensas a serem sedentarias no futuro. No entanto, espera-se que o tempo de
sedentarismo aumente consideravelmente em paises em desenvolvimento, tais
como a India, a qual permaneceu fisicamente ativa até hoje, mas que ja mostrou
uma tendéncia de apresentar aumento no tempo sentado.Esta comprovado que

guanto mais ativa € uma pessoa menos limitacdes fisicas ela tem.

O exercicio fisico pode promover aumento dos niveis circulantes de endorfinas,
aumento da atividade autondbmica parassimpatica em repouso e periodos de
recuperacdo pos-exercicios, bem como, diminuicdo das concentracfes séricas e
locais de noradrenalina e aumento da biodisponibilidade de 6xido nitrico. Ullman et
al., demostraram que individuos normotensos com hiper-reatividade da presséo
arterial ao estresse, quando submetidos a um programa de treinamento aerdbio,

reduzem seus niveis presséricos em resposta a um teste de estresse cardiovascular.

Para avaliar o impacto de um programa de trés meses de exercicios resistidos na
dor e funcionalidade de idosos com osteoartrite de joelhos, da cidade de Santa Cruz,

RN, foi realizado estudo quase experimental, com 13 idosos com diagnéstico médico
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de osteoartrite de joelhos, que realizaram um programa de exercicios resistidos duas
vezes por semana, durante 12 semanas. A dor, forca muscular, funcionalidade,
qualidade de vida e satisfacdo do paciente foram avaliadas através dos
instrumentos: Escala visual analdgica de dor, Teste de uma repeticdo maxima
(1RM), questionario The Western Ontario and McMaster Universities Osteoarthritis
Index, Teste Timed Up and Go, Teste de caminhada de seis minutos, questionario
Short Form (36) Health Survey e escala Likert. Teste t pareado e ANOVA de
medidas repetidas foram utilizados para analise estatistica. A média de idade dos
pacientes foi de 62,0 (£10,0) anos. Ao final do estudo, os idosos melhoraram a dor,
aumentaram a for¢ga muscular, ficaram mais funcionais e melhoraram alguns
dominios da qualidade de vida. os exercicios resistidos foram efetivos e seguros na
melhora da dor, forca muscular, funcionalidade e qualidade de vida, no grupo
estudado. Idosos da comunidade devem ser encorajados a realizar musculagao

terapéutica supervisionada.

Um estilo de vida fisicamente inativo pode ser causa primaria da incapacidade para
realizar as atividades da vida diaria, porém, um programa de exercicios fisicos
regulares pode promover mais mudancas qualitativas do que quantitativas, como por
exemplo, alteracdo na forma de realizacdo do movimento, aumento na velocidade de

execucao da tarefa e adocéo de medidas de seguranca para realizar a tarefa.

3 - CONSIDERACOES FINAIS

A combinacdo certa de exercicios fisicos, da resisténcia para o corpo. Adapta o
corpo a evoluir por meio da aquisicao de resisténcia progressiva. O envelhecimento
gera a degeneracdo de musculos e também leva a reducdo da massa 6ssea. O
sedentarismo agrava ainda mais este processo dificultando a vida diaria. Os
exercicios resistidos estimulam geram efeitos que sdo responsaveis pela melhoria
da saude, a diminuicdo de dores nas articulagbes. Melhoram ainda a falta de
equilibrio que vem com o avanco da idade, e também as arritmias e anginas.
Portanto, os exercicios resistidos podem ser considerados eficazes métodos de

prevencdo de varios agravos da saude. A pratica destes exercicios € imensuravel,
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inclusive melhorando a autoestima da pessoa e contribuir com a resisténcia do

sistema cardiovascular e respiratorio.

A pratica deve ser sempre supervisionada por um profissional. O planejamento dos
exercicios deve ser elaborado de maneira cuidadosa, com estimulos leves e

moderados. A eficicia do treinamento resistido desenvolve a for¢ca muscular.

Os exercicios resistidos sdo benéficos e eficazes para uma vida mais saudavel e
produtiva. As pessoas que optam pelo programa deste tipo de exercicios passam a
desfrutar de uma saude melhor, além de aumentar sua longevidade e qualidade de

vida.

E importante que projetos, sejam desenvolvidos em programas de salde publica,
com auxilio dos agentes comunitarios orientados por profissionais de educacao
fisica, visando o aumento da pratica de atividade fisica regular entre as criancas e 0s
adolescentes, pessoas de meia idade e idosos de forma que se estabeleca a sua

pratica como um habito de vida.
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