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Beneficios de diferentes tipos de treinos na Populagao Sénior
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Introdugdo: O envelhecimento esta associado a alteragbes biologicas,
psicoldgicas e sociais com repercussdes evidentes sobre a realizagdo autbnoma
das diferentes tarefas diarias. A presente revisdo bibliografica tem como
objectivo apresentar os diferentes tipos de treinos direccionados a populagéo
sénior, mas também, a sua prescricdo e beneficios que estes trazem para os
mesmos. Revisdo bibliografica: O envelhecimento é um fendmeno multifactorial
que esta associado a profundas mudancgas na actividade das células, tecidos e
orgaos, como também com a redug&o da eficacia de um conjunto de processos
fisiologicos. Do ponto de vista funcional, a populagédo de individuos chamados
“da Terceira idade” — cuja expectativa de vida tem aumentado significativamente
nos ultimos anos — caracteriza-se, entre outros aspectos, por um decréscimo do
sistema neuromuscular, verificando-se a perda de massa muscular, debilidade
do sistema muscular, reducado da flexibilidade, da forca, da resisténcia e da
mobilidade articular, factores que, por decorréncia, determinam limitacdo da
capacidade de coordenacdo e de controle do equilibrio corporal estatico e
din&dmico. A pratica regular de actividade fisica, além dos seus efeitos positivos
sobre a capacidade funcional, tem sido considerada como uma das formas mais
efectivas para preservar uma vida independente para muitos idosos na
realizagdo de inumeras tarefas do quotidiano, tais como subir e descer escadas,
apertar os corddes dos sapatos, sentar-se e levantar-se de uma cadeira ou
transportar um saco com compras. Aqui o treino aerdbio assume grande
importancia. S&o exercicios dinamicos que utilizam grandes grupos musculares.
O treino de forga, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para
melhorar a aptidao fisica de um individuo e para o condicionamento de atletas
(Fleck et. Al. 2006). No entanto o treino de forga inclui o uso regular de pesos
livres, maquinas, peso corporal e outras formas de equipamento para melhorar
a forca, poténcia e resisténcia muscular (Simao, 2004). O treino da forga pode
ser dividido em treino da poténcia muscular ou em treino de resisténcia muscular.
Realizado em maquinas de resisténcia ou com pesos livres, a uma intensidade
relativamente baixa, utilizando grandes musculos da vida diaria. Treino de
resisténcia muscular realizadas em maquinas ou pesos livres, a uma intensidade
alta, trabalhando grande grupos musculares também. Conclus&o: Podemos
concluir que a actividade fisica na populagdo sénior € um processo que se
encontra em desenvolvimento. E de todo pertinente avaliar os efeitos “dose-
resposta”’, de ambos os tipos de treino sobre diferentes aspectos relacionados
com a aptidao fisica e funcional que s&o determinantes para a autonomia e
qualidade de vida desta populagcao mais velha.
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