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Resumo

Este artigo tem por Objetivo Geral descrever as intervencgdes de treinamento e resultados
obtidos na recuperacdo funcional em individuos idosos para melhor qualidade de vida.
Justifica-se pelo trabalho ja desenvolvido com os dois individuos participantes durante um
periodo que ja vem de longo prazo. Foi usada uma abordagem qualitativa com a técnica
descritiva e estudo de caso. A qualidade de vida relacionada a salde tem expectativas
individuais para idosos, fatores relacionados a saude avaliados geralmente pelas condi¢cfes de
salde de cada um; inclui varios aspectos como atividades de vida diaria, nivel de dor,
vitalidade. Sabemos que a populacdo idosa tem aumentado significadamente nos dias atuais,
uma vida longeva que permite nos profissionais de educag&o fisica buscar mais conhecimento,
dedicacdo e compromisso com a saude do idoso. Os resultados contemplam uma dedicacgéo
exclusiva, além disto, o idoso praticante sente-se disposto em praticar 0s exercicios de
recuperacdo; a melhora da postura e coordenacdo motora também foi observado. Considera-se
que os exercicios fisicos orientados pelo profissional de educacdo fisica tem grande
importancia na qualidade de vida relacionada a saude de idosos e também exercicios simples
modificados e intencionados gradativamente resultam no fortalecimento muscular,
flexibilidade e expectativa de vida saudavel.
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Abstract

This article is General Purpose describe the training interventions and results in functional
recovery in elderly individuals to better quality of life. Justified by the work already done
with the two individuals participating over a period comes to long term. A qualitative
approach with descriptive technique and case study was used. Quality of life related to health
has individual expectations for the elderly, factors related to health generally evaluated by
health conditions of each; It includes several aspects such as activities of daily living, level of
pain, vitality. We know that the elderly population has increased significantly today, one
long-lived life that allows us to physical education professionals seek more knowledge,
dedication and commitment to the health of the elderly. The results include an exclusive
dedication, in addition, the particantes elderly sit willing to practice the recovery exercises. It
is considered that exercise guided by the physical education professional has great importance
in quality of life related to health of elderly and also simple and modified intentioned
exercises gradually result in muscle strengthening, flexibility and healthy life expectancy.
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1. Introducéo

Exercicio de recuperacdo funcional obtém melhora na qualidade de vida de pessoas
que praticam regularmente. Os exercicios podem ser aerdbicos ou anaerobicos, exercicios
ativos e passivos. O treinamento funcional para aptiddo fisica tem atraido muitos idosos,
orientados e prescritos por um profissional de educacéo fisica.

Problemas funcionais e sociais prejudicam na mobilidade corporal do individuo
causada por varios fatores. Em idosos as disfungdes articulares também dificultam no
movimento. O envelhecimento é um progresso que algumas vezes prejudica as fungdes no
sistema locomotor e outros sistemas fisioldgicos.

Este artigo tem como objetivo geral descrever as intervencdes de treinamento e
resultados obtidos na recuperacdo funcional em individuos para melhor qualidade de vida
com duas idosas. A Amostra procedeu-se a partir de dois casos de individuos do género
feminino, uma com idade de 85 anos e 55 anos.

O trabalho consistiu na justificativa pela experiéncia profissional com os dois clientes
durante um periodo em longo prazo. Cada pessoa com determinado problema procurou o para
fazer exercicio fisico complementar para melhorar a qualidade de vida. Também pela
necessidade de escrever os dados levantados e divulgar.

Foi usada uma abordagem qualitativa com a técnica descritiva e estudo de caso. Da-se
como relevancia a importancia do profissional adequado na orientacdo e acompanhamento do
exercicio fisico. Também importante salientar que os grupos da terceira idade tém
fundamental importéncia na procura deste profissional para as devidas orientacdes. Os
resultados foram observados conforme o processo de exercicios prescritos de acordo com a
necessidade, intensidade e frequéncia. E fato que as pessoas idosas tém algumas restricdes em
alguns movimentos, mas através da primeira avaliacdo podem-se organizar os planejamentos

dos exercicios corretivos.

2. Revisao de Literatura

2.1 O aumento da populagéo idosa
A populacio idosa cresce no mundo cada vez mais. E uma realidade, tanto em paises
desenvolvidos quanto ndo desenvolvidos. A pratica de atividade fisica regular contribui na

expectativa de vida destes.



Naves (2012, p. 4), descreve o indice que:

No Brasil, os dados demograficos dos Ultimos censos apontam um crescimento da
populacdo idosa, tanto em termos absolutos quanto proporcionais. Entre 1991 e
2000, observou-se que o percentual de idosos no pais cresceu 35% a mais do que o
restante da populacéo.

Quando descrevemos qualidade de vida, devemos observar que ela pode ser delimitada
pela qualidade de vida relacionada a saude (ligada diretamente a salde do individuo) e
qualidade de vida ndo relacionada a saude (interno pessoal; pessoal social; meio ambiente
natural externo e meio ambiente social externo) (ARAUJO e ARAUJO, 2000 apud,
CRAMER, SPILKER, 1998). Sdo questes importantes que deve vista de modo direto neste
trabalho, pois estamos falando de salide de pessoas idosas. A Qualidade de Vida Relacionada
a Saude (QVRS) também é uma questdo de conscientizacdo de cada individuo, cada pessoa
tem autonomia de se cuidar, uma posic¢éo de vida dentro do contexto cultural.

A qualidade de vida do idoso tem por uma percepcdo de bem estar com grau de
satisfacdo daquilo que se realiza, habilidade de autonomia e independéncia. “Qualidade de
vida € um conceito multidimensional que engloba critérios objetivos e mensuraveis, como
funcionamento fisioldgico ou a manutencéo das atividades de vida diaria [...]” (OLIVEIRA, et
al., 2010, p. 302, apud, PAUL, et al;, 2005).

O envelhecimento é um processo que provoca alteracdes, desgastes, reacOes
fisioldgicas no corpo humano, capazes de realizar movimentos basicos do dia a dia.

A qualidade de vida relacionada a saude tem expectativas individuais para idosos,
fatores relacionados a salde avaliados geralmente pelas condi¢bes de saude de cada um;
inclui varios aspectos como atividades de vida diria, nivel de dor, vitalidade. Sabemos que a
populacdo idosa tem grande crescimento do mundo atual, processo de conscientizacdo e
valorizacdo da propria salude idosa.

A grande evidencia disso é pela orientacdo e determinacdo médica a préatica de
exercicio fisico. Com isso, com um estilo de vida saudavel promove 0 aumento da expectativa
de vida. Os exercicios fisicos podem ajudar as pessoas a manterem as funcGes em diversas
atividades na medida em que envelhece (OLIVEIRA, et al,; 2010, apud, BLLEY,
NERNAZZA, 1997).

2.2 O ldoso e 0 Exercicio Fisico
Os exercicios além de combater o sedentarismo que é um problema mundial

contribuem na manutencdo da aptiddo fisica do idoso, nas capacidades funcionais



(OLIVEIRA, et al., 2010, apud, VUORI, 1995). Com a prética de exercicios fisicos, além de
melhorar as funcdes, dar independéncia, ajuda prevenir doencas.

Exercicios de recuperacdo funcional para idosos com algum tipo de trauma, pos-
cirurgico e enfraquecimento fisico e moral ajudam na melhor qualidade de vida. Os casos
estudados demonstram que aumentou a expectativa de vida com treinamento funcional através

de exercicios multifuncional, variados adaptados do dia a dia.

Dentre as modalidades de atividade fisica, atualmente destaca-se o treinamento
funcional, que visa melhorar a aptiddo de seus praticantes para a execucdo das
funcGes que lhes sdo necessarias em seu dia-a-dia. O treinamento funcional tem
atraido a populacdo idosa, com a promessa de melhorar seu desempenho nas
atividades da vida diaria (NAVES, 2012, p. 05).

O treinamento funcional consiste na avaliacdo do nivel de independéncia funcional de
cada pessoa, as vantagens da pratica de exercicios para idosos dependem do grau do processo
de envelhecimento e da rotina de exercicio fisico praticada.

Na terceira idade a atividade fisica regular € importante para 0 aumento e preservacao
da forca, flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora geral, potencia muscular, manutencédo
da mobilidade, reducdo de quedas, melhora das dores de coluna, reducdo de fraturas, aptiddo
fisica em geral.

Os exercicios aerobicos sdo beneficios na prevencdo de doencas. A pratica destes
exercicios aerobicos contribui na forca muscular que o individuo perde no decorrer da vida. O
enfraquecimento muscular, atrofia do tecido muscular faz parte do progresso de
envelhecimento. “E importante salientar que todos os grupos musculares devem ser
trabalhados em uma atividade fisica direcionada aos idosos, principalmente os maiores”
(NAVES, 2012, p. 06).

Vérias referéncias descrevem que um programa de exercicios de intensidade moderada
e frequéncia feita com seguranca obtém melhora nas condi¢Bes fisicas e grau de
independéncia.

Para Walker (2010, p. 13) “a idade ndo deve ser uma limitagdo para um estilo de vida
ativo e saudavel, mas conforme envelhecemos algumas precaucdes devem ser tomadas. E
preciso se exercitar por mais tempo, ser um pouco mais paciente € bem mais cuidadoso”.

O primeiro contato com o cliente é primordial para conquistar confianca pra prescricao
de exercicios fisicos. Uma pré-avaliacéo é feita com base de alguns dados importantes, manter
um objetivo especifico é considerado ponto de partida; segue entdo, para uma prescri¢do de

exercicios planejados, intensificados conforme a necessidade.



Matos, (2010, p. 47) discorre algumas informacoes:

A avaliagdo deve manter um objetivo especifico [...] analisar mais detalhadamente
0s segmentos corporais, procurando algum desequilibrio. As principais alteraces
dos diversos segmentos corporais podem ser identificadas por meio de uma
avaliacdo postural. O primeiro passo para uma avaliacdo € a analise visual, que se
inicia a partir do momento em que se recebe o paciente na entrada [...].

Apos a avaliagdo, foi iniciada a intervencdo de exercicios funcionais relacionados a
tarefas diarias. Abaixo segue a metodologia, sequencia de exercicios aplicados nos dois casos

com seus resultados obtidos.

3. Metodologia

De inicio, além do didlogo foi feito nas duas clientes uma avaliacdo da postura. Foram
observadas algumas alteracdes na coluna vertebral. No primeiro caso, foi visto de imediato
encurtamento da cifose, escoliose, devido a haste fixada na coluna. No segundo caso
observou-se aumento da cifose toracica, desgaste fisico e mental.

Durante as sessdes de treinamento, com 50 minutos cada, € monitorada a pressao
arterial e frequéncia cardiaca das idosas. Em cada sessao € feito um breve resumo verbal das
mesmas sobre o que fez durante a semana. Apo6s, conforme as condi¢bes das pacientes é
iniciado aquecimento com exercicios de caminhada lateral, exercicios de flex&o, dorsiflexao,
pequenos circuitos contornando cadeiras, exercicios com step e jump.

O planejamento se dava conforme as necessidades, os exercicios realizados sempre
orientados, mas ndo seguem um protocolo definido, variando quanto a intensidade e tempo
para cada um. No momento € realizado alongamentos globais, fortalecimento com resisténcia,

treinos de equilibrio estatico e dindmico e exercicios de coordenagdo motora.

3.1 Perfil dos Particioantes.
Primeiro caso:

Idosa com 55 anos de idade, sofreu acidente a 04 anos (2011), fratura de coluna
vertebral, passou por procedimento cirargico para poder fixar uma haste para nao lesionar a
medula. Apoés a cirurgia teve alta e iniciou tratamento com fisioterapia durante um ano. Apos
0 tratamento fisioterapico ndo teve continuidade e houve aumento das curvaturas da coluna
vertebral e encurtamento dos musculos da coluna, pescoco e ombros. Com algumas restricdes

atualmente o primeiro caso ainda tem medo de alguns movimentos amplo sobre a coluna.



Habilitada para poder dar continuidade no dia a dia procurou ajuda orientada de um
profissional de educacéo fisica para evitar maior aumento das curvaturas em geral.

Por se tratar de problema postural, a cliente procura se cuidar em alguns movimentos
que causam desconfortos; além disto, acompanhamento com massagem localizada para
coluna. O inicio do treinamento teve apenas com alongamento passivo em cima da maca, apos
disto percebendo a necessidade foi iniciado com fortalecimento muscular usando halteres de
500g.; na sequéncia, foi utilizado bolas suica, exercicios aerobicos.

Segundo caso:

Idosa com idade de 85 anos, aumento da curvatura cifética (hipercifose). Iniciou o0s
exercicios devido a depressdo acometida por problemas pessoais. Os familiares procuraram
apoio com a intervencdo de exercicio fisico acompanhado pelo motivo de abatimento e
enfraquecimento da mesma. Foi proposto programas de exercicios imediatos como o
aquecimento, alongamento e massagem. Ao longo do tempo, foi necessario intervir com
fortalecimento muscular. Os resultados foram observados e avaliados de acordo com a

motivacao pela cliente que no momento apresenta baixo nivel de depressao.

3.2 Intervengdo de Exercicios e resultados

Exercicios de aquecimento: O aquecimento € feito com exercicios utilizando jump, step,
caminhada e corrida leve. A Caminhada ¢ feita area da casa, com tempo de cinco minutos. A
corrida é feita com determinados pontos marcados. Com o step foram feitos variedades de

exercicios de subir e descer usando tornozeleira nas pernas para aquecer.

Aquecer antes do alongamento traz inimeros beneficios, mas sua fungéo principal é
preparar 0 corpo e a mente para uma atividade mais extenuante. O aguecimento
correto também tem o efeito de aumentar a frequéncia cardiaca e respiratéria. Um
aquecimento correto deve consistir em uma atividade fisica leve (WALKER, 2010,
p. 29).

Com o aquecimento, nos dois casos, houve melhora na amplitude do movimento da
pessoa, com este resultado teve reducdo da tensdo geral dos musculos, mais conforto e
habilidade antes de alongar.

Para Walker (2009, p.12 e 13) “A flexibilidade, amplitude do movimento, pode ser
restringida tanto por fatores internos quanto externos. A flexibilidade € mais comumente
descrita como amplitude do movimento, ou movimento de uma articulagdo em particular ou

de um grupo de articulagdes”.



Alongamento: Usando as palavras de Walker (2009, p. 14) para conceituar “alongamento, no
que se refere a condicionamento e salde fisica, € 0 processo de posicionar certas partes do

corpo de forma a alongar os musculos e tecidos moles associados”.

Ylinen (2009):

Alongamento é especialmente importante para as pessoas cujo trabalho exige
esforcos fisicos, [...]. O alongamento é igualmente importante na prevencdo do
trauma em pessoas com musculos rigidos. Como alongamento podemos ativamente
afetar o funcionamento do sistema locomotor. O objetivo do alongamento &,
usualmente, aumentar a mobilidade articular, o comprimento muscular e a
flexibilidade, assim como relaxar os muasculos em geral.

Alongamento Passivo: O alongamento passivo é feito em cima da maca Diva, na altura
favoravel do profissional. Os alongamentos sdo feitos para coluna, alongamentos nos
membros inferiores e superiores. Eles foram feitos sentados e deitados.

O alongamento passivo é similar com o alongamento estatico [...] é atil para promover
uma maior amplitude de movimento, porém traz um risco um pouco maior de lesdo, também
usado com eficacia como parte de um programa de reabilitacdo (WALKER, 2010).
Alongamento Ativo: A propria pessoa realiza. Foram feitos alongamento pra bragos, coluna
vertebral, pernas. Os alongamentos sempre sdo realizados ap6s o aquecimento. Os
alongamentos pra coluna vertebral tiveram aumento da flexibilidade, diminui¢do de dores e
problemas posturais.

O alongamento ativo é realizado sem auxilio ou assisténcia de uma forca externa.
Envolve usando apenas forca de seus musculos opostos. E Gtil como uma ferramenta
de reabilitacido e uma forma muito eficaz de condicionamento antes de se passar para
exercicios de alongamento dinamico (WALKER, 2010, p. 21).

Com o alongamento houve vérios beneficios: melhora na forca, reducdo de fadiga,
melhora na postura, coordenacdo motora geral, equilibrio através de exercicios com jump,
estimulagdo na circulacdo, melhora no alivio de estresse, promove o relaxamento.

“O Alongamento se torna importante para a recuperagdo apds o tratamento do estagio
agudo. O alongamento pode comecar cuidadosamente e dentro da tolerancia a dor apds o
periodo de imobilizagdo prescrito” (YLINEN, 2009, p. 69). Algumas vezes sdo feitos
alongamentos apos os treinos, fortalecendo mais a mobilidade/flexibilidade dos musculos.
Exercicios com Jump: saltitar, pular, subir e descer, pular sobre um membro inferior, entre
outros. Exercicios com jump esta relacionado a motivacao que a atividade pode proporcionar,

bom condicionamento fisico para realizacdo das tarefas.



O equipamento utilizado nas aulas de Jump permite a realizacdo de exercicios que
envolvem a forca da gravidade, além da aceleracdo e desaceleragdo, devido a sua
superficie elastica e sistema de fixacdo de molas de especial resisténcia, que
permitem atingir alta performance na execugio dos exercicios (FURTADO, SIMAO
e LEMOS, 2004. p. 372).

Com o jump séo feitos exercicios de fortalecimento muscular inferiores, simultaneos e
alternados, podendo utilizar tornozeleira nas pernas aumentando a dificuldade. Houve
resultados em longo prazo nos Mls, fortalecimento da musculatura, coordenagdo motora e
principalmente o equilibrio; a complexidade do exercicio nesta idade se d& na propria
confianca.

Exercicios com Step: Os exercicios foram feitos para aquecimento, subir e descer
especificamente. Com o step, podem-se variar exercicios de fortalecimento com a utilizagéo
de halteres e tornozeleiras. Em todos os movimentos aerobicos orientados, resultou na
melhoria na aptiddo fisica cardiorrespiratéria.

Exercicios para o Fortalecimento dos musculos da coluna com levantamento de halteres
e bastao: No primeiro caso como a paciente tem haste de fixacdo na coluna devido o trauma,
foi cuidadosamente observado e planejado movimentos de fortalecimento muscular na regido
superior das costas. Ja no segundo caso, o treino € feito com cuidado, mas explorando maior a
amplitude dos movimentos. Nos dois casos, foi utilizado halteres de inicio: 500g, 1 kg, e 2 kg
atualmente. Levantamento de halteres Gnico ou com os dois, com MS para cima sem flexdo de
braco e/ou com flexdo. Fortalecimento com halteres, abertura de bracos, rosca alternada ou
simultanea.

“O aumento da forca muscular e da massa Ossea associados a um trabalho de
coordenacdo, equilibrio e cardiorrespiratorio promovem uma seguranca na realizacdo das
atividades diaria” (ARAUJO e BARBOSA, 2007, p.1).

Com bastdo, é realizado movimentos para alongar a coluna, levantamento de peso com
tornozeleiras nas pontas, exercicios para mobilidade, alongamentos gerais nos dois casos.

O excelente resultado da se em processo constante e continuo devido a resisténcia do
treino, engloba varios grupos musculares, preza a exceléncia do movimento correto. Houve
estabilidade do aumento das curvaturas.

Exercicios de agachamento com ou sem tornozeleira: especialmente para o segundo caso,
sdo utilizadas tornozeleira de 500g. 1k, e 2k. S&o feitos exercicios de abertura de MI em cima
do step, jump, ch&o, sentado e deitado na maca. Treinos de agachamento com salto e extensdo
de pernas também sédo feitos. Os alongamentos e exercicios dependendo do nivel de dor do

primeiro caso as vezes ndo sao realizados.



Bons resultados observados pela eficicia dos exercicios realizados nos dois casos. O
fortalecimento consiste numa diferencga significativa da forgca muscular.

Exercicios com bola suica ou bola normal: Sdo varios os exercicios com bola,
principalmente alongamentos. Com bola suica, é feito movimentos de chutar a bola com
diferentes distancias, levantamento com os bracos e agachamento, elevacdo com a bola até o
chdo, movimentos para flexdo do tronco. Usando a criatividade, com uma bola de vélei, é

feito movimentos de pulo tentando pegar no alto, assim trabalhando movimentos posturais.

Exercicios com a Bola Suica ou uma bola normal, estimula a circulagio do paciente,
melhora a flexibilidade, a amplitude muscular, o condicionamento fisico geral e o
alinhamento postural adequado. Promove melhoras nos niveis de consciéncia
corporal e melhora a coordenacdo motora. Esses beneficios ajudam a prevenir e
reduzir riscos de uma futura lesdo proporcionando também alivio de dores crénicas.
Fortalece, alonga, e equilibra toda a musculatura que envolve a coluna, alinhando e
descomprimindo as tensdes (TOURNIER, 2011).

Em todos os exercicios de treino sdo feitas varias repeticdes, desde que os movimentos
corretamente bem planejados. A variacdo dos exercicios promove satisfacdo e prazer, sem
cansar. Os resultados dos movimentos com bola também une a sequencia dos outros

exercicios praticados durante as sessoes.

Considerac0es Finais

Diante das possibilidades de exercicios € fato averiguar que com dedicacdo e
orientacdo continua de um profissional de educacéo fisica o exercicio bem planejado e correto
contribuiu no resultado eficaz dos dois casos.

Para Naves (2012, p. 11) “o treinamento funcional, quando bem planejado, ¢ capaz de
melhorar a mobilidade em idosos. Dessa forma deve ser recomendado como parte das
estratégias profilaticas e também para a melhora da qualidade de vida dessa populacédo”.

O presente artigo mostra que os dois casos, duas mulheres da terceira idade tiveram
resultados esperados pelas mesmas. O fortalecimento muscular de todo o corpo equilibra
todas as habilidades de movimentos diarios. A postura melhorou e evitou o aumento das
curvaturas. O comportamento muscular na regido da coluna promove maior mobilidade.

A criatividade de exercicios que podem ser feitos é extrema importancia na realizacao
destes movimentos diarios que prevalecem e garantindo a qualidade do trabalho. O auto

cuidado sempre é eficaz no tratamento, sempre com orientacdo médica. Araujo e Barbosa



(2007) discorre com um resultado de buscar constantemente comportamentos que propiciem
a qualidade de vida, dando énfase que a prevencédo da saude fisica, mental e social é o melhor
caminho. Exercicios com bola, step, jump, halteres, bastdo pode ser utilizado para o
fortalecimento e prevencao das disfuncdes.

Os exercicios fisicos regulares contribuem para melhoria da aptiddo fisica, o nivel
funcional, aspectos sociais, nivel de estresse e baixa depressdo. Algumas vezes, foi observado
no resumo diario da semana, que no segundo caso, 0 SONo e cansago prevaleceram em
algumas situacbes. Em decorréncia do sedentarismo cada vez mais prevalente, esse grupo
populacional tende a procurar exercicios aerdbicos orientada garantindo a qualidade de vida
relacionada a saude.

Considera-se também a importancia da atividade fisica como fator indispensavel na
qualidade de vida e, além disto, o idoso sente-se mais dispostos, tornando os resultados mais
satisfatorios. A importancia de trabalhar com idosos com exercicios complementares na
recuperacdo funcional a domicilio torna-se comodidade para ele; além disso, proporciona a

insercdo dele na sociedade.
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