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RESUMO
 O envelhecimento é um dos fenômenos que se evidencia nas sociedades
 atuais. Nas últimas décadas, um aumento gradual de longevidade, diminuição
 das taxas de natalidade e redução da mortalidade refletem no crescimento da
 população idosa. Este aumento da longevidade nem sempre se faz
 acompanhar por uma vida sadia, autônoma e com qualidade. O
 envelhecimento não pode ser mais encarado como uma doença e um
 obstáculo para as práticas de exercícios físicos, sendo que o idoso não é um
 ser fraco incapacitado, isolado e senil. A falta de atividade física traz ao idoso
 uma série de doenças que são conciliadas ao sedentarismo, uma delas é a
 osteoporose que afeta com mais freqüência mulheres que estão na
 menopausa. O treinamento de força é um dos exercícios mais recomendado
 para reverter esse processo. Além de prevenir ou estar presente no tratamento
 da osteoporose o treinamento de força traz benefícios nos aspectos: força,
 hipertensão e hiperglicemia (diabetes) possibilitando ao idoso sua
 independência.
 Palavras – chaves: envelhecimento, exercícios, força, diabetes
 ABSTRACT
 The ageing is a phenomenon that is shown clearly at the current
 societies. The gradual increase of longevity is not always accompaneid by a
 healthy life, with autonomy and quality. The ageing can not be faced as an
 illness and obstacle to the physical exercise practice, considering that the aged
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people are nor weak, incapable and senile. The lack of physical activities bring
 to them many problems of health as pathologies that are linked to the sedentary
 lifestyle, and one of them is the osteoporosis affecting womwn more frequently
 during their menopause period. The physica exerciss using external weiht
 period. The physical exercises using exterbal weiht are more recommended to
 revert in this process. Beyond, to help on the osteoporosis case, the monitored
 exercise can bring benefit on the aspects, strength, high blood pressure control,
 and diabetes, becoming them more independents.
 Key Words: ageing, exercise, strength, diabetes………
 …………………………

Page 4
						

1
 1. INTRODUÇÃO
 Segundo Carvalho (2006), nas últimas décadas houve um crescimento
 rápido do número de idosos (acima dos sessenta anos) no mundo. Infelizmente
 isso não significa que eles vivam bem e que toda população idosa é ativa.
 O processo de envelhecimento é caracterizado pela redução gradativa da
 capacidade dos sistemas em realizar suas funções, e isso pode estar
 relacionado com o estilo de vida que o indivíduo leva. As principais alterações
 estão nas variáveis antropométricas, metabólicas e neuromotoras, sendo a
 diminuição da força um dos maiores problemas para o idoso, acarretando
 dificuldades em realizar as atividades do seu cotidiano. Para frear este
 processo, é fundamental a prática de atividade física (CARVALHO, 2006).
 Uma das atividades mais indicadas aos idosos é o treinamento de força.
 Com um treinamento de força regular, consegue-se devolver em dois anos a
 força que perde-se em 20 anos de sedentarismo (BALSAMO apud SIMÃO,
 2005).
 Grande parte da perda da força está relacionada com a redução do
 tamanho ou número de fibras musculares (sarcopenia), que são revertidas no
 treinamento de força, fazendo com que o idoso fique menos exposto a quedas,
 livre de doenças ósseas como a osteoporose, e auxiliando no tratamento do
 Diabetes Mellitus tipo II e inúmeras doenças, devolvendo sua independência
 em relação as atividades da vida diária (AVDs) (SANTARÉM, 2003).
 Observando estes aspectos, este trabalho vem para verificar os
 benefícios do treinamento de força em relação aos idosos portadores de
 osteoporose e diabetes tipo II como parte do tratamento ou prevenção, tendo
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2
 como base o processo de envelhecimento e os benefícios das atividades
 físicas em geral realizadas pelos idosos.
 2. OBJETIVO
 O presente estudo verificou, através de revisão de literatura, os principais
 aspectos que envolvem o envelhecimento, bem como, os benefícios do
 treinamento de força para a população em questão.
 2.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS
 O presente estudo ainda buscou verificar:
 • Principais aspectos da osteoporose.
 • Principais aspectos do diabetes mellitus tipo ll.
 • Exercícios físicos e envelhecimento.
 3. DESENVOLVIMENTO
 3.1 Processo de Envelhecimento
 O declínio das capacidades fisiológicas do idoso tem ligação direta com o
 desuso, isto é, redução das atividades físicas. Alguns idosos não se envolvem
 em programas de atividades físicas, acreditando em crenças que ainda
 afirmam que o mesmo não seja benéfico para a prevenção de doenças
 (SPINKS, 2002).
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3
 A diminuição do desuso do sistema muscular-esquelético pode ser
 compensada pela prática de atividades físicas. As atividades físicas e mentais
 diminuem os efeitos deletérios do envelhecimento preservando a autonomia do
 idoso. Para prevalecer à autonomia funcional da pessoa idosa, a mesma deve
 estar praticando algum tipo de atividade física ou exercida ao longo da vida
 (MARQUEZ, 1998).
 Spinks (2002, p.15) afirma que:
 Os idosos sofrem o dobro de incapacidades e o quádruplo de
 limitações físicas em relação as pessoas com menos de 65 anos de
 idade. Há várias alterações morfológicas no sistema cardiovascular,
 como o aumento da rigidez vascular, aumento da espessura do
 ventrículo esquerdo, causando o aumento da pressão arterial
 sistólica. O peso cerebral diminui cerca de 20% e a velocidade de
 condução nervosa reduz em cerca de 10%, tornando os movimentos
 voluntários e o tempo de reação dos idosos mais lento. Essas
 alterações entre outras causam o prolongamento da duração da
 contração, redução do tônus vascular e redução da dilatação das
 arteríolas ao estímulo da atividade física.
 Segundo Carvalho (2006), o envelhecimento é um dos fenômenos que se
 evidencia nas sociedades atuais. Nas últimas décadas, houve diminuição das
 taxas de natalidade e redução da mortalidade, assim aumentando
 gradualmente a longevidade. Estes fatores refletem no crescimento da
 população idosa.
 O envelhecimento é um processo biológico que sofre conseqüências
 psicológicas, com o decorrer da idade, o idoso sofrerá alterações
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4
 comportamentais que trarão mudanças em suas características de convivência
 na sociedade (BEAUVOIR, apud MARQUEZ, 1998).
 Com os avanços da medicina, conseguiu-se aumentar a longevidade,
 porém isto não significa uma vida saudável para aqueles que ingressam na
 terceira idade. O envelhecimento não pode ser mais encarado como uma
 doença ou um obstáculo para as práticas de exercícios físicos, o idoso não é
 um ser fraco, incapacitado, isolado e senil (CARVALHO, 2006).
 Segundo Rocha, Carneiro, Junior (2006), o processo de envelhecimento
 apresenta mudanças e variações fisiológicas como: a diminuição das
 capacidades motoras, redução da força, flexibilidade da capacidade cardio-
 respiratório causando assim dificuldades em realizar as atividades da vida
 diária.
 Há uma perda excessiva de massa óssea que se não cuidada leva a
 osteoporose, fazendo com que essa massa óssea fique porosa, com isso
 fragilizando-a. O tecido muscular também sofre alterações trazendo consigo a
 sarcopenia que acarreta na perda de massa muscular diminuindo a área da
 secção transversal do músculo, alojando assim uma maior quantidade de
 tecido adiposo intramuscular (SIMÃO, 2007).
 O envelhecimento está relacionado com a redução de motoneurônios,
 diminuindo assim a quantidade de unidades motoras, pelo fato da degeneração
 dos elementos neurais. A produção de hormônios anabólicos também fica
 comprometida prejudicando a síntese protéica, aumentando a liberação de
 agentes catabólicos, diminuindo o estoque de enzimas glicolíticas e de ATP
 (adenosina trifosfato) (KAUFFMAN, 2001).
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 Segundo Simão (2007), as fibras musculares do tipo II, ou seja, as de
 contração rápida são mais afetadas do que as fibras musculares tipo I, as de
 contração lenta, mostrando um dos motivos da perda de potência muscular.
 A perda de força atinge ambos os sexos. A vida sedentária faz com que
 os membros inferiores sejam mais afetados em relação à força do que os
 membros superiores, ficando assim o idoso mais propício a quedas (SCOTT
 apud BARRIE et al, 2000).
 Dos 65 aos 74 anos, há uma diminuição considerável na estatura pelo
 achatamento dos discos intervertebrais e acentuação da cifose (desvio
 postural), além do acúmulo de tecido adiposo, redução de massa muscular,
 redução da densidade óssea (osteoporose), redução da taxa metabólica basal,
 induzindo a um ganho de peso e aumentando o risco de disfunções na saúde
 como o diabetes mellitus tipo II (SPINKS, 2002).
 Considerando estes aspectos do envelhecimento, torna-se importante as
 principais características de duas doenças presentes nesta faixa etária:
 osteoporose e diabetes mellitus tipo ll
 3.2 Osteoporose
 Segundo Gali (2003), a doença que mais afeta a população e está sendo
 conhecida como doença do novo milênio é a osteoporose. A palavra
 osteoporose significa “osso poroso”, que nada mais é que a perda gradual de
 tecido ósseo que ocorre naturalmente com o envelhecimento, mais
 freqüentemente em mulheres brancas após a menopausa. Os locais mais
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 comuns que a osteoporose afeta são: coluna vertebral, o colo do fêmur e o
 punho.
 Para a mulher, a perda de massa óssea é maior durante os cinco anos
 seguintes a menopausa, pois a produção de estrogênio é menor. O estrogênio
 é quem protege o osso com sua reserva de cálcio, a falta de cálcio no
 organismo provoca a não manutenção da dureza óssea. A absorção de massa
 óssea durante o remodelamento ósseo (processo contínuo de retirada de osso
 para o sangue e formação de osso novo) é feita pelos osteoclastos. No início
 de cada ciclo de remodelamento, os osteoclastos escavam o osso formando
 lacunas na sua superfície e cavidades no seu interior. Após cerca de duas
 semanas os osteoclastos são deslocados pelos osteoblastos que em um
 período aproximado de três meses preenchem a área absorvida com osso
 novo (JACOB, 2006).
 Simão (2007, p. 132) nos informa que:
 Os ossos são remodelados constantemente por células que
 reabsorvem o cálcio, os osteoclastos, e por outras que depositam o
 cálcio, os osteoblastos. Existem dois tipos de ossos: os corticais
 (encontrados nas diáfises dos ossos longos) e os trabeculares
 (encontrados nas vértebras e na pelve, nos ossos chatos e nas
 epífises dos ossos longos), sendo eles mais ativos metabolicamente.
 Até os trinta anos, a quantidade óssea absorvida na mulher é reposta,
 depois disso, a perca é maior que a reposição (JACOB 2006).
 Mulheres atletas que estão envolvidas em eventos de endurance tendem
 a perder massa óssea e sucessivamente adquirir a osteoporose, pois os seus
 percentuais de gordura estão baixos, diminuindo assim as suas taxas
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 hormonais e conseqüentemente cessando o fluxo menstrual, que é um dos
 fatores contribuinte ao desenvolvimento da osteoporose (SIMÃO, 2007).
 Gali (2003) relata que corpos delgados, pele clara, menopausa precoce,
 idade avançada, sedentarismo, alto consumo de cigarros, álcool e café são
 fatores que contribuem no desenvolvimento da osteoporose.
 O desenvolvimento da osteoporose é raro em idosos do sexo masculino.
 A perda de massa óssea ocorre com maior freqüência após os 70 anos, com
 uma porcentagem bem menor se comparado a mulheres dessa idade (SIMÃO,
 2007).
 Segundo Santarém (2002), as atividades físicas de impacto e a ingestão
 regular de cálcio na alimentação são essenciais para uma vida mais saudável.
 A vitamina D auxilia também no tratamento da osteoporose. Podemos
 encontrá-las em vegetais (vitamina D2 ou ergocalciferol), em procedências
 animais (vitamina D3 ou colecalciferol) ou sintetizado através dos raios ultra-
 violetas em contato com a pele. Os exercícios mais eficientes, neste caso, são
 os exercícios com peso, pois aumentam a massa óssea, diminuindo o risco de
 fratura, em caso de queda ou de acidentes.
 Simão (2007 p. 135) nos mostra que:
 Um dos fatores importantes é a inclusão de uma dieta rica em
 fontes alimentares de cálcio, como leite e produtos lácteos, salmão
 em conserva e os vegetais verde-escuros. O exercício físico é
 fundamental devido à liberação da calcitonina que ajuda a evitar a
 perda de cálcio.
 Simão (2007), afirma que os exercícios de resistência muscular como a
 hidroginástica tão recomendada pelos médicos, não são tão eficazes no ganho
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8
 de massa óssea e muscular se comparados ao treinamento resistido
 (musculação).
 Exercícios de baixa intensidade como caminhada, tem mostrado
 mudanças insignificantes na remodelagem óssea, sendo os exercícios
 resistidos os melhores estímulos para esse objetivo (SIMÃO, 2007).
 Simão (2007, p. 134) afirma que:
 As atividades com peso são fundamentais para evitar a perda
 da massa óssea e até um aumento desta. Os exercícios devem ser
 regulares, progressivos e orientados em qualquer situação,
 principalmente nos indivíduos que sofrem de osteoporose.
 Exercícios que exijam flexão da coluna em pé, ou que causam
 compressão longitudinal na coluna como agachamentos com a sobrecarga
 colocada sobre os ombros, devem ser evitados (SIMÃO, 2007).
 Layane (2005) descreve depois de pesquisar a densidade mineral óssea
 de mulheres na faixa etária de 35 - 45 anos que os exercícios resistidos são
 essenciais para o desenvolvimento e a manutenção de um esqueleto saudável.
 Na sua pesquisa, foi comparado à densidade mineral óssea de mulheres que
 praticavam ginásticas localizadas e mulheres de vida sedentária. Os resultados
 mostraram que o grupo de mulheres ativas tinha uma densidade mineral óssea
 significativamente maior no colo do fêmur proximal e nas vértebras lombares
 (L2-L4), além de terem suas taxas aumentadas de insulina, testosterona,
 minerais e vitaminais, que também agem na massa óssea.
 Além da osteoporose, outra doença que é presente no envelhecimento e
 que pode ser amenizada com o exercício físico é a diabete mellitus ll. Assim,
 segue as principais características dessa patologia.
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 3.3 Diabetes Mellitus Tipo II
 O diabetes foi descrito pela primeira vez há mais de dois mil anos,
 portanto considerada uma doença milenar. No Brasil está entre as dez
 principais causas básicas de mortalidade (BALSAMO; SIMÃO, 2005).
 Segundo Nieman (1999) a palavra diabetes origina–se do grego que
 significa trabalho de sifão (tipo de tubo), pois os portadores apresentam sede
 incomum e uma constância em urinar. Já a palavra mellitus deriva da versão
 latina do grego antigo que significava mel, pois os médicos do século passado
 diagnosticavam essa doença pelo sabor adocicado da urina do portador.
 Segundo Simão (2005), dá-se o nome de diabetes o distúrbio associado à
 incapacidade das membranas celulares captarem eficientemente a glicose para
 dentro da célula, assim causando uma hiperglicemia sanguínea. Pessoas com
 taxas glicêmicas acima de 140mg/dl são consideradas hiperglicêmicas. A mais
 importante e freqüente causa da resistência à insulina é a obesidade
 (particularmente a deposição de gordura no abdômen e no quadril), que muitas
 vezes está ligada à inatividade física, má alimentação e idade avançada.
 A insulina é produzida no pâncreas pelas células beta. É ela quem
 permite a entrada de glicose no meio intracelular. Sem a insulina a glicose fica
 concentrada no sangue, sendo eliminada na urina por meio dos rins (NIEMAN,
 1999).
 A hiperglicemia crônica (excesso de glicose no sangue) causa várias
 complicações em longo prazo como a perda parcial da visão, falência renal,
 danos aos nervos periféricos, levando a perda da sensibilidade, disfunção
 sexual, úlceras de pé e amputações (BALSAMO, 2005).
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 O diabetes é dividido em duas classificações denominadas diabetes tipo I
 que é caracterizada pela ausência de produção de insulina no pâncreas e
 diabetes tipo II que se caracteriza pela produção de insulina, porém resistência
 dos tecidos periféricos (músculos esqueléticos) à captação de glicose
 estimulada pela insulina (BALSAMO; SIMÃO, 2005).
 Nieman (1999, p.86) afirma que:
 No diabetes melito tipo II, as células beta do paciente
 produzem insulina, mas seus tecidos não são suficientemente
 sensíveis ao hormônio e utilizam – na de forma ineficaz. Em outras
 palavras, existem várias chaves para abrir as portas que permitem a
 entrada da glicose nas células, mas as fechaduras (denominadas
 células receptoras de insulina) não funcionam bem ou existem em
 pequenas quantidades, tendo assim uma grande concentração de
 glicose e insulina acumuladas no sangue.
 Segundo Nieman (1999), são sintomas de diabetes tipo I ou II micção
 excessiva e freqüente, fome insaciável, sede intensa, formigamento ou
 amortecimento dos membros inferiores e extremidades, infecções freqüentes e
 cicatrizações lentas.
 A principal estratégia para que não haja complicações no diabetes é o
 controle rigoroso dos níveis de glicose no sangue. Para isso, o portador deve
 seguir uma dieta balanceada e praticar exercícios físicos (NIEMAN, 1999).
 O exercício físico conciliado a uma dieta balanceada auxilia tanto no
 combate a obesidade (geralmente presente no diabetes mellitus tipo II), quanto
 no controle dos níveis glicêmicos, diminuindo ou até eliminando o uso oral de
 medicamentos que estimulam a secreção de insulina (POWERS;HOWLEY,
 2004).
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 A prática de atividades físicas deve ser freqüente para que haja um
 aumento sustentável da sensibilidade à insulina, facilitando a perda e
 posteriormente a manutenção do peso. As atividades aeróbias devem ser
 realizadas a 50% - 90% da freqüência cardíaca máxima durante 20 a 60
 minutos por dia. Deve-se começar com exercícios de fácil execução e
 intensidades reduzidas para gradativamente aumentá-las conforme a evolução
 do aluno (POWERS;HOWLEY, 2004).
 O treinamento de força conciliado a exercícios aeróbios em forma de
 circuito tem sido aproveitado como uma ótima escolha para manter os níveis
 de glicose no sangue (NIEMAN, 1999).
 Balsamo e Simão (2005, p. 112 e 113) afirmam que:
 A combinação de treinamento aeróbio com treinamento
 de força se torna bastante positivo. Um estudo conduzido por
 Maiorana e colaboradores investigou os efeitos de um treinamento de
 força conciliado com treinamento aeróbio em forma de circuito
 aplicado durante oito semanas em indivíduos com média em 52 anos
 e portadores de diabetes tipo II. Os resultados mostram que houve
 um aumento na força e massa muscular, melhoras na capacidade
 funcional e controle da glicemia.
 Além dos ganhos citados acima houve uma redução na freqüência
 cardíaca diminuindo a pressão arterial, melhora na força e captação de
 oxigênio e diminuição do percentual de gordura (BALSAMO; SIMÃO, 2005).
 Simão (2007, p.129) nos relata que:
 Miler e colaboradores (1984) reportaram que o declínio da
 insulina no plasma, responsável pela glicose ingerida durante vários
 meses de treinamento com pesos, foi amplamente relacionado com o
 aumento da massa muscular alcançado pelos indivíduos. Tais
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 descobertas podem ser particularmente pertinentes para o idoso, que
 geralmente fica exposto a grande redução da massa muscular que
 provoca a diminuição da sensibilidade à insulina e tolerância à
 glicose.
 Segundo Powers; Howley (2004), o diálogo é muito importante entre o
 instrutor e o aluno portador de diabetes tipo II. Para que o instrutor possa
 conhecer seu aluno, evitando assim qualquer tipo de risco em relação às taxas
 glicêmicas. É aconselhável que um deles tenha sempre consigo uma fonte
 rápida de carboidrato para ser utilizada em caso de hipoglicemia (baixa taxa de
 glicose no sangue) evitando assim maiores complicações.
 Embora tenham sido relatados os principais aspectos as osteoporose e
 diabetes mellitus, bem como, os benefícios que a atividade física pode trazer
 nestes casos, a vida ativa ainda pode resultar em outros ganhos para a
 qualidade de vida do idoso, como pode ser verificado a seguir.
 3.4 Exercício Físico e o Idoso
 Segundo Marques (1998), a atividade física é importante para melhorar a
 manutenção da vida do idoso, para restabelecimento do equilíbrio biológico,
 psicológico e social, que são ameaçadas pelo decorrer da idade.
 O sedentarismo traz consigo a obesidade. O idoso tem uma grande
 propensão em armazenar tecido adiposo decorrente a diminuição do tecido
 muscular. O excesso desse tecido adiposo na região do tronco acarreta
 morbidade e posteriormente até a morte (BARRIE et al, 2000).
 Os exercícios físicos previnem doenças relacionadas ao processo de
 envelhecimento, melhorando as funções psico-fisiológicas dos idosos e
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 bloqueando a evolução de alguns males relacionados a este processo (SILVA
 apud MARQUEZ, 1998).
 Com a prática de atividade física o idoso estará condicionado para
 realizar suas atividades da vida diária (AVDs) sem muita fadiga, se
 recuperando rapidamente e de forma mais completa de doenças debilitantes,
 além de estar de bem com a vida e sua auto-estima estar ótima (SPINKS,
 2002).
 Scott (apud Barrie et al, 2000) afirma que os programas de exercício
 físico deve ser focados nas necessidades específicas que o idoso apresenta
 proporcionando prazer e bem-estar aos seus praticantes para que eles se
 tornem fidedignos as propostas de treinamento oferecido.
 Scott (apud Barrie et al, 2002), cita que é de obrigação do profissional da
 saúde conhecer as limitações e prováveis patologias que o idoso pode portar,
 para que o programa de exercício físico seja benéfico servindo como parte do
 tratamento ou prevenção de suas disfunções, decorrentes ao envelhecimento
 ligado ao sedentarismo. O idoso deve realizar suas atividades acompanhadas
 por pessoas que os incentivem tornando-os mais confiantes e motivados.
 Segundo Benedetti, Petroski, Gonçalves (2006), para que o idoso tenha
 autonomia e desfrute de uma boa qualidade de vida é preciso praticar
 exercícios físicos diariamente, contribuindo para sua imagem corporal e sua
 auto-estima, proporcionando um equilíbrio nesta etapa da vida
 Simão (2007, p. 124) nos relata que:
 Antes de participarem de um programa de exercícios, os idosos
 devem completar uma história médica e um questionário de fatores
 de risco. As limitações potenciais e possíveis restrições à atividade
 física podem ser certificadas por essa informação. Em ambos os
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 casos, a liberação médica é exigida antes do início de um programa
 de exercícios moderados ou vigorosos.
 Através dos trabalhos descritos, é possível verificar o quanto a prática de
 atividade física é importante para a população idosa. Porém, há evidências de
 que o treinamento de força é quem traz mais benefícios quando se trata do
 envelhecimento (SIMÃO, 2007). Assim, a seguir são apresentadas as principais
 características deste treinamento.
 3.5 Treinamento de Força para o Idoso
 A força está cada vez mais reconhecida como importante instrumento
 para desenvolver atividades que estão presentes em nosso cotidiano (BARRIE,
 2000).
 Segundo Kauffman (2001), a força muscular atinge seu pico aos trinta
 anos e se preserva até os cinqüenta anos. A partir daí, o declínio se acentua.
 Já a diminuição da massa muscular começa em torno dos vinte anos. O
 número de fibras musculares nos idosos é 20% menor que nos adultos.
 A potência muscular (força x velocidade) apresenta um declínio maior se
 comparado à força absoluta tanto em homens quanto em mulheres. Isso
 acontece pelas alterações no sistema nervoso central retardando a velocidade
 de condução das fibras nervosas motoras. Como resultado, o idoso apresenta
 declínio na agilidade em caminhar ou ficar em pé, e no tempo de reação ao
 perder o equilíbrio (KAUFFMAN, 2001).
 A prática de musculação ainda é vista por muitos como algo somente
 estético que leva a corpos musculosos e vigorosos. A musculação ou atividade
 localizada com sobrecarga vem crescendo entre as pessoas acima de 60 anos,
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 inclusive sendo recomendada por profissionais da área da saúde (BALSAMO;
 SIMÃO, 2005).
 Segundo Simão (2007), o treinamento de força é uma das melhores
 opções de exercício físico na terceira idade, pois seus ganhos estão
 completamente compensatórios ao processo de envelhecimento. O idoso
 sentirá maior disposição em realizar suas AVDs, minimizando os riscos de
 lesões e melhorando seu desempenho nos exercícios.
 A grande eficiência em estimular a massa muscular e óssea apresentada
 pelos exercícios localizados com carga (chamados genericamente de
 exercícios resistidos e geralmente realizados com pesos) chamou a atenção de
 pesquisadores para a possibilidade de sua utilização em promoção de saúde,
 particularmente no caso de idosos, em que a osteopenia e a sarcopenia são
 importantes. Esta idéia foi estimulada pela constatação de que a mobilidade
 articular geralmente limitada do idoso também melhorava rapidamente.
 Osteopenia é a perda de mineral ósseo geralmente resultante do processo de
 envelhecimento que afeta tanto homens como mulheres e a sarcopenia é a
 redução do tamanho e ou número de fibras musculares por não serem
 estimuladas (KATCH, 2003).
 Simão (2007, p.123), afirma que:
 A participação regular em um treinamento de força também
 parece ter profundos efeitos anabólicos em populações mais velhas.
 A tomografia computadorizada e a análise da biopsia muscular
 mostraram evidências de hipertrofia muscular em homens mais
 velhos participaram de um programa de treinamento de força de alta
 intensidade.
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 Houve no início uma resistência natural a esta proposta, pois os
 exercícios com peso eram anaeróbios, de alta intensidade, fazendo com que a
 pressão arterial pudesse aumentar excessivamente nesses exercícios
 (SANTARÉM, 1998). No entanto, estudos realizados por Santarém (2002),
 documentaram não apenas a eficiência, mas também a segurança dos
 exercícios com pesos bem orientados para idosos, pessoas debilitadas ou
 doentes.
 Em estudos Vicent (2004) e colaboradores verifica-se através de
 pesquisas realizadas com homens e mulheres entre sessenta cinco a oitenta
 anos que após serem submetidos a um treinamento de força, houve uma
 melhora no VO2 máx e na força de membros superiores e inferiores. A força
 muscular aumentou em média 17%, ao passo que o esforço muscular local
 diminuiu em 71% para membros superiores e 45% para membros superiores,
 seguindo 6 meses de treinamento. Scott (apud Barrie et al 2002), afirma que o
 treinamento de força no idoso acarreta hipertrofia modesta se comparado aos
 enormes ganhos de força muscular.
 Não há dúvidas de que o trabalho de musculação evidencia benefícios
 positivos na densidade óssea, fazendo com que o risco da osteoporose se
 reduza consideravelmente, e também benefícios no que diz respeito à melhoria
 ou eliminação de doenças cardiovasculares, pois o treinamento com peso
 obriga o coração a bombear mais sangue para que através das artérias possa
 irrigar os músculos periféricos que estão sendo recrutados através de um
 estímulo com sobrecarga (McARDLE, 2005).
 A atividade física bem orientada aos idosos tem um destaque
 importantíssimo e especial à execução de tarefas básicas do cotidiano, porque
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 faz com que ocorra um fortalecimento geral da musculatura, articulações e
 tendões, proporcionando assim um aumento dos níveis de disposição,
 diminuindo o risco de quedas durante uma simples caminhada e preservando
 no idoso uma vida mais independente e cheia de conquistas. É interessante em
 suas sessões, o idoso treinar sua potência muscular, pois há uma grande
 perda nesse aspecto. O treinamento mais indicado seria com repetições
 elevadas com pouca sobrecarga (SANTAREM, 2002).
 Simão (2007) deixa bem claro que antes de começar qualquer programa
 de treinamento, a avaliação médica é essencial para verificar em que
 condições se encontra o aluno idoso e após essas considerações uma
 avaliação física para relatar suas reais limitações em relação ao estado físico.
 Essa avaliação física deve ser focada nas capacidades funcionais, no caso a
 força, levando em conta os resultados médicos.
 O treinamento deve ser progressivo, respeitando os limites de cada
 aluno, sendo individualizado, começando sempre dos exercícios de fácil
 execução, aprendendo assim a mecânica de determinado aparelho para
 posteriormente realizarem os mais complexos. O treinamento de força será
 totalmente seguro se as diretrizes apropriadas forem seguidas (SIMÃO, 2007).
 A musculação é um dos melhores exercícios físicos a serem estimulados
 aos idosos, pois traz benefícios imediatos se comparados com outras
 atividades físicas, fortalecendo não só as estruturas músculo-articulares, mas
 também o aspecto mental e psicológico do idoso (McARDLE, 2005).
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 4. CONSIDERAÇÕES FINAIS
 Após verificarmos os diversos aspectos do envelhecimento, concluímos
 que o maior inimigo do idoso é o sedentarismo. A falta de exercício físico traz
 consigo doenças como osteoporose, mais comum em mulheres, e o diabetes
 mellito tipo II, entre outras. Muitos autores mostram a importância do
 treinamento de força para o idoso no processo de envelhecimento, melhorando
 sua funcionalidade nos afazeres da vida diária, minimizando o risco de quedas
 e possíveis lesões. Com isso, o idoso terá uma vida mais ativa, melhorando
 sua alto–estima, recuperando sua funcionalidade retirada pelo processo de
 envelhecimento conciliado ao sedentarismo.
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