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IDEIAS CHAVE

— 0 meio aquatico é um espaco seguro e eficaz para os
seniores realizarem exercicios que melhorem os seus
niveis de massa muscular e forca.

— — Ottreino da forca muscular no meio aquético
proporciona beneficios para a saude integral dos
seniores (fisicos, psicoldgicos, sociais e emocionais).

— O'treino da for¢a muscular no meio aquéatico pode
ajudar a prevenir e até reverter muitas doencas
cronicas, como a sarcopenia, a obesidade, a
hipertensao, etc.

INTRODUGAO

A populagdo mundial tem vindo a envelhecer
consideravelmente desde os meados do século XX O aumento
da esperanca de vida deve-se a melhoria da qualidade de vida
e, sobretudo, aos progressos da medicina nas Ultimas décadas.
As pessoas est3o a atingir idades impensaveis em épocas
anteriores, tendo 0 nimero de octogenarios aumentado
significativamente. Nos paises europeus, a populag3o continua
a envelhecer como consequéncia do aumento da esperanga de
vida (OMS, 2022). Este processo conduziu a um aumento da
proporcao de pessoas idosas na populagdo total. Em 2020, o
ndmero de pessoas com 60 anos ou mais excedeu o nimero de
criancas com menos de cinco anos, estimando-se que em 2025
havera 1,2 mil milhdes de pessoas com 60 anos ou mais, e em
2050 havera 2 mil milhdes, com um aumento tanto nos paises
desenvolvidos como nos paises em desenvolvimento. Além
disso, a idade oficial de reforma esta a aumentar gradualmente
na maioria dos paises. Isto significa que, no futuro, um em cada
trés adultos ativos terd mais de 50 anos.

0 envelhecimento é um processo fisioldgico natural e gradual,
caracterizado por um declinio das capacidades funcionais.
Embora muitos paises tenham aceite a definigdo da
Organizacdo Mundial de Salde para os termos "idoso" ou
"pessoa de idade" como uma pessoa com uma idade
cronoldgica de 65 anos ou mais, é importante compreender que
a taxa de declinio fisico varia de pessoa para pessoa. A idade
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funcional é o nivel de independéncia fisica, enquanto a idade
cronoldgica é calculada em anos. Embora ambas sejam
relevantes para a programacdo, as idades cronoldgica e
funcional nem sempre coincidem. Muitos idosos podem ter uma
idade cronoldgica avangada, mas uma idade funcional jovemn, e
o inverso também é possivel, e é aqui que o exercicio fisico se
torna particularmente relevante.

0 nivel de atividade fisica na populagdo idosa diminui coma
idade. Isto afeta ndo s6 a intensidade do exercicio, mas também
a sua duragao, o que acaba por resultar em dificuldades na
realizagdo das tarefas didrias e num declinio geral da
qualidade de vida. Este estado de inatividade fisica é
considerado uma das principais causas de obesidade,
mortalidade e incapacidade funcional na populagao idosa. Por
conseguinte, uma estratégia adequada para aumentar a
esperanga de vida e manter o bem-estar do ser humano é a
prética regular de exercicio fisico, mesmo numa idade mais
avangada.

Embora o envelhecimento ndo deva ser considerado um estado
terminal, conduz a alteragdes estruturais e funcionais que
afetam progressivamente as capacidades de uma pessoa e,
consequentemente, a sua salide e qualidade de vida. Além
disso, a redugdo da funcionalidade fisica nesta populagdo estd
associada a resultados negativos num futuro proximo, incluindo
um risco acrescido de fragilidade, deméncia e mortalidade
prematura.

S30 necessarias estratégias de intervenc3o ndo farmacoldgicas
para ajudar a prevenir e mesmo reverter a doenca e permitir
que as pessoas desfrutem de um envelhecimento saudavel com
niveis mais elevados de satde integral. Assim, o objetivo deste
recurso é resumir o que a investigacdo tem demonstrado sobre
os beneficios do exercicio fisico, e especialmente do treino de
forca e poténcia, em adultos e seniores. Especifica também
alguns aspetos técnicos a incorporar nos programas de
exercicio fisico no meio aquético.



EFEITOS DO ENVELHECIMIENTO E DA INATIVIDADE FiSICA

Caracteristicas gerais. O Comité sobre Envelhecimento da
Associacdo Médica Americana concluiu que era quase
impossivel distinguir entre os efeitos do envelhecimento e os
da inatividade fisica. A falta de energia, a fraqueza, a fraca
forca muscular, o stress e a tensdo, o colesterol elevado, a
diabetes, a rigidez, a obstipagdo, a hipertensao (pressao
arterial elevada), a obesidade, a insdnia, os problemas de
coluna e a diminuicdo da amplitude de movimentos sao
problemas comuns associados tanto ao envelhecimento como a
inatividade fisica. A boa noticia é que a investigagdo mostra que
o exercicio regular em qualquer idade pode ajudar a melhorar
muitas destas doencas e a reduzir o risco de as desenvolver. As
alteragdes fisicas ocorrem como parte do processo de
envelhecimento. O grau em que estas alteragoes ocorrem varia
de pessoa para pessoa e pode ser influenciado pelas opgdes de
estilo de vida.

AlteragGes sensoriais

o Diminuicdo da acuidade visual e da percegdo visual,
reducdo do campo visual e perturbagao da percegdo da
velocidade dos objetos em movimento.

o Diminuicdo da acuidade auditiva e da capacidade de
distinguir os diferentes sons.

Menor sensibilidade ao tato

o Diminuigdo da comunicag3o entre misculos e nervos e do
tempo de reacdo, o que resulta em perturbagdes da
mobilidade, do tempo de resposta, da consciéncia espacial
e do equilibrio.

Alteragdes fisicas

o Diminuigdo de estatura, em parte devido a compress3o da
coluna vertebral.

o Diminuigdo da densidade dssea, com maior risco de
fraturas.

o Diminuicio da forma fisica (resisténcia cardiorrespiratdria,
forga e resisténcia muscular, e flexibilidade).

Alteractes fisioldgicas

e Coragdo dilatado com func3o reduzida, capacidade contratil
diminuida, capacidade de bombeamento diminuida e
frequéncia cardiaca maxima alcangével diminuida.

¢ Redugdo da elasticidade e do diametro dos vasos
sanguineos, aumento da pressdo arterial.

¢ Diminuigdo da resposta do sistema imunitario e da
capacidade de combater as infegdes.

¢ Diminuigdo da funcdo do sistema respiratdrio e da
capacidade respiratdria.

Alterac@es psicoldgicas

Embora as alteragdes psicoldgicas sejam mais dificeis de
documentar, muitos idosos sofrem de depress3o, ansiedade,
insdnia e outros problemas psicoldgicos.

“Os programas de exercicio para seniores devem centrar-

se nas alteracdes fisioldgicas e psicoldgicas associadas ao

processo de envelhecimento, respeitando simultaneamente
as necessidades individuais dos participantes.”

OBJETIVOS A ALCANCAR POR UM PROGRAMA DE TREINO
AQUATICO

Uma aula especifica para os seniores deve ter os seguintes
objetivos:

e Promover a salide midsculo-esquelética, a funcdo articular,
a resisténcia dssea, a forca e resisténcia muscular, a
postura.

e Melhorar a forma fisica e a fungdo fisica: resisténcia
cardiorrespiratdria, forca e resisténcia muscular,
flexibilidade, composig&o corporal, poténcia, coordenagdo e
agilidade.

e Ajudar a prevenir as quedas: forca da parte inferior do
corpo, equilibrio e capacidade para caminhar.

e Melhorar a salide mental: autoestima, interagdo social,
sensacao de superac3o e produtividade, memdria e
motivagdo.

BENEFICIOS DO TREINO DE FORGA PARA A SAUDE

Existem inimeras provas de que a atividade fisica e o exercicio
sdo dos fatores mais importantes que influenciam o estado de
salde dos seniores e estdo associados a uma melhor salde
psicoldgica e fisica, contribuindo para reduzir os custos dos
cuidados de satde (Chodzko-Zajko et al., 2009).

Enquanto os beneficios do exercicio cardiovascular, como a
marcha, a corrida, o ciclismo e a natagdo, sdo bem conhecidos,
o treino de forca tem sido subvalorizado nas Ultimas décadas.
Recentemente, este tipo de treino tem ganho relevancia e
interesse clinico, especialmente nos mais idosos. O treino de
forca é recomendado porque ajuda a desacelerar os efeitos
negativos do envelhecimento, como o declinio funcional
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relacionado com a sarcopenia, e porque é considerado o
método mais eficaz para melhorar a massa muscular, a forca e
a poténcia, que sdo fundamentais para contrariar futuras
incapacidades em adultos e idosos (Cadore et al., 2014;
Chodzko-Zajko, 2014).

Para além de melhorar a capacidade funcional e o desempenho
na realizacdo das atividades da vida didria, o treino de forca
tem demonstrado melhorar a composigao corporal (aumento da
massa muscular e da massa 6ssea e diminui¢o da massa
gorda), prevenir a osteoporose e as fraturas dsseas, reduzir a
press3o arterial, baixar os niveis de colesterol LDL, melhorar o
stress e a ansiedade, reduzir as dores nas costas e nas
articulagoes, bem como reduzir o desconforto relacionado com
a osteoartrite e melhorar a postura corporal, bem como
melhorar a qualidade do sono e o humor. Como se tudo isto ndo
bastasse, o treino de forca também demonstrou reduzir
significativamente o risco de mortalidade por todas as causas
(incluindo em populagdes com doencas crénicas como doencas
cardiovasculares, cancro, DPOC, artrite, etc.), reduzir o risco de
diabetes tipo Il (melhoria da tolerancia a glicose e da
resisténcia a insulina), bem como reduzir o risco de doengas
cardiovasculares, cancro do célon e cancro da mama. Estes
miltiplos beneficios do treino da forga e da poténcia fizeram
deste tipo de treino um instrumento fundamental de salide
publica.

TREINO AQUATICO DA FORGA EM ADULTOS MAIORES

Existem provas de que o treino fisico no meio aquético ajuda a
alcancar beneficios fisicos, como a melhoria da capacidade
aerdbia e da forga, bem como beneficios psicoldgicos e sociais
nos adultos mais velhos. O treino fisico em meio aquético tem
um menor risco de fratura traumatica, menor impacto articular
e menor carga devido a flutuabilidade, em comparag&o com o
exercicio em meio terrestre, o que o torna mais seguro e
menos prejudicial para os adultos e seniores.

Em particular, os exercicios de forca no meio aquatico tem sido
associado a uma melhoria do equilibrio, uma vez que a forca de
flutuago da agua e a pressao/densidade hidrostatica ajudam
os praticantes a abrandar o movimento, e as informagoes
sensoriais adicionais fornecidas pela viscosidade da agua
facilitam o momento do recrutamento muscular. O treino de
forca no meio aquéatico melhora a pressao arterial, o perfil
lipidico, a aptiddo metabélica e os ganhos de forga muscular. E
também de salientar que existe uma relag3o indireta entre os
fatores de aptiddo fisica e alguns componentes da composicéo
corporal, como a massa gorda.

PROPOSTA DE SESSAO PARA 0 DESENVOLVIMENTO DA FORGA
NO MEIO AQUATICO

A durag3o da sesséo recomendada é de 60 minutos e deve ser
efetuada 3 vezes por semana (com um intervalo de 48 horas
entre cada sessao) numa piscina aquecida. Os primeiros 15
minutos da sessdo devem consistir em exercicios de
resisténcia aerdbia (10 min) e alongamentos (5 min) para todos
os grupos musculares envolvidos. De seguida, a parte central
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do treino (30 min) deve consistir num treino de resisténcia
intervalado no meio aquético. Este treino intervalado consiste
em 4 séries de 5 minutos de treino com 2 minutos de descanso
entre séries. Em cada série, 0 mesmo exercicio
(peitoral/costas, flexor/extensor da anca, biceps/triceps,
flexor/extensor do joelho, ombro e zona média como reto
abdominal/lombar) deve ser realizado durante 1 minuto
consecutivo com intervalos divididos em 30, 20 e 10 segundos
realizados a intensidade maxima, e a intensidade percecionada
baixa, moderada e alta, respetivamente.

De acordo com a escala de esforgo percebido, quando o
praticante deseja aumentar a intensidade dos exercicios do
hemisfério superior, entre as estratégias a serem utilizadas,
sugere-se o uso de luvas ou halteres de resisténcia, enquanto
que para os exercicios do hemisfério inferior, devem ser
utilizadas caneleiras de resisténcia.

Por fim, devem ser realizados exercicios de relaxamento (10
min) e alongamentos de todos os grupos musculares (5 min).

Recomenda-se que as sessoes de treino sejam supervisionadas
por um educador fisico desportivo e que todas as sessdes de
treino sejam monitorizadas quanto a percec&o do esforgo
utilizando a escala de Borg (Borg, 1990).

CONCLUSOES

Seguir estas recomendagdes pode ajudar a reduzir a perda de
massa muscular e forga, controlar e/ou reduzir o peso
corporal, prevenir a acumulagao de tecido adiposo e combater
o aparecimento ou reduzir doengas crénicas e a perda de
funcdo em adultos e idosos. O treino de forca no meio aquatico
€ uma opgao benéfica e necessaria para melhorar a massa
muscular, a forca, a poténcia e a capacidade funcional, ajuda a
manter a salide mudsculo-esquelética e psicossocial, permitindo
ao seu praticante um envelhecimento saudavel.
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