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+ Idade, + Sande:
Um programa de exercicio fisico regular para idosos, promotor de saude e
bem-estar, capacitacdo profissional e evidéncia cientifica

Anténio Miguel Monteiro

Departamento de Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica/ Instituto Politécnico de
Braganga,

Samuel Encarnacio
Universidad Auténoma de Madrid / Instituto Politécnico de Braganga

RESUMO

Introducéo:

Atualmente, um grande numero de idosos participa em programas de atividade
fisica. Um programa de exercicio regular para a terceira idade é fundamental
para promover a satde fisica, mental e social dos idosos. O treino multicom-
ponente e o treino de poténcia tém evidéncias que suportam os beneficios para
a saude fisica, cognitiva e o bem-estar de pessoas idosas.

Objetivos: O objetivo deste estudo foi apresentar as filtimas evidéncias cien-
tificas sobre o treino de forga/poténcia muscular e o treino multicomponente
administrados a pessoas idosas e, a seguir, descrever o projeto +idade +satde
em Braganga, Portugal, e ainda analisar perspetivas para desenvolver projetos
semelhantes noutras regies do pais.

Desenvolvimento:

O treino multicomponente, que combina exercicios aerébicos, de resisténcia,
equilibrio e flexibilidade, methora as capacidades cognitivas e fisicas de idosos
com diferentes niveis de funcionalidade, tais como idosos fisicamente inde-
pendentes ou idosos residentes em lares. As evidéncias mostram que o treino
multicomponente causa melhorias na mobilidade, for¢a muscular e redugéo do
risco de quedas. O treino de poténcia, por sua vez, age de forma mais especi-
fica, e é focado na capacidade de gerar forga rapida (poténcia muscular) sendo
eficiente para melhorar a funcionalidade global, e também para prevengéo con-
tra fragilidade e risco de quedas. O projeto +idade +satide, a ser implementado
em Braganga desde 2006, promove o exercicio fisico regular para idosos, apre-
sentando resultados positivos na satde fisica e mental desta populagio. Ao ni-
vel psicolégico, tem mostrado, nomeadamente, constituir-se como fator prote-
tor de soliddo nos idosos que nele participam. Este projeto pode servir de mo-
delo para outras instituigdes académicas e governamentais desenvolverem ini-
ciativas semelhantes.

Perspetivas:

Qutras universidades, juntas de freguesias e cAmaras municipais de Portugal
podem replicar o organograma do projeto +idade +saude, promovendo novas
parcerias entre as institui¢Bes. Projetos similares ao +idade +satide poderdo
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proporcionar beneficios para a saude piblica em geral, promover maior envol-
vimento e formag#o académica dos alunos universitarios e a construgo de uma
nova cultura de exercicio fisico para a terceira idade a nivel nacional.
Conclusio:

A implementagio de programas semelhante ao +idade +satde noutras regides
de Portugal poderd trazer beneficios significativos para a satide ¢ bem-estar da
populaggo idosa. Promovendo a atividade fisica, estes programas melhoram a
qualidade de vida, reduzem custos de saude e contribuem para um envelheci-
mento mais ativo e saudavel.

Palavras-Chave: Exercicio regular; Envelhecimento saudavel; Satide; Desen-
volvimento de projetos.

1. Introduciio

A inatividade fisica é considerada um problema de saide publica comparéavel ao colesterol
alto, tabagismo, hipertensdo e diabetes tipo 2 (Warburton et al., 2006). O envelhecimento
esta associado a alteragdes fisiologicas que induzem declinios de capacidades fisicas como
forga muscular, equilibrio, flexibilidade, capacidade aerobia e qualidade da marcha (Nasci-
mento et al., 2022). A redugfo da atividade fisica com a idade leva os idosos a ganharem
massa gorda e a perderem massa muscular (Bowden Davies et al., 2019). Esta combinacéo
estd associada ao aumento do risco de incapacidade, morbilidade e desenvolvimento de do-
encas cronicas (Bowden Davies et al., 2019). O aumento da massa gorda est4 diretamente
associado com o aumento da inflamagdo de baixo grau crénico, que por sua vez leva ao de-
senvolvimento de diversas doengas crénicas ndo-transmissiveis, como doenga renal, doenga
cardiovascular e diversos tipos de cancros (Khanna et al., sem data).

A perda de for¢a muscular, especialmente nos membros inferiores, pode afetar drasticamente
a mobilidade e funcionalidade, aumentando o risco de quedas e lesdes (Larsson et al., 2019).
A capacidade aerdbia ¢ determinante para a autonomia, saide e qualidade de vida dos idosos
(Fraga et al,, 2011), sendo necessario manter um nivel minimo de capacidade de trabalho,
que diminui em tomo de 30% entre os 30 e 70 anos (Volpi et al., 2004). Os declinios no
equilibrio, flexibilidade e agilidade também afetam negativamente a mobilidade e autonomia,
limitando a capacidade dos idosos para realizar tarefas diarias (Nascimento et al., 2022).
Embora a relago entre atividade fisica (AF) e satide seja consensual na literatura (Chalé-
Rush et al., 2010), a maioria dos estudos baseia-se em protocolos especificos de exercicio
fisico (EF), sendo mais escassos os que relacionam a atividade fisica diria no-formal com
as alteracdes na aptiddo funcional (ApF) e composi¢do corporal (CC) (Moreno-Diaz et al.,
2024). Além disso, muitos estudos avaliam a AF por questiondrios, que, embora validados,
carecem de precisfio quanto a intensidade da atividade (Nigg et al., 2020). Relativamente a
CC, muitos estudos utilizam métodos menos sensiveis, como o IMC, subestimando a gordura
corporal nos idosos e mascarando a relagéo entre AF, CC e ApF (Batsis et al., 2016, pp.
1999-2004).

Além disso, sfo poucos os estudos que avaliam o efeito da AF diaria na for¢a muscular, e 08
resultados sdo, por vezes, contraditérios (Monteiro et al., 2019). Alguns mostram o seu efeito
na funcionalidade muscular (Wickramarachchi et al., 2023), enquanto outros nfo encontram
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uma relagdo direta (Angulo et al., 2020). Isso pode dever-se a metodologia utilizada para
avaliar a forga muscular nos idosos. A avaliago isocinética do sistema muscular ¢ conside-
rada precisa (Schindler et al., 2023), mas poucos estudos utilizam esta metodologia para ana-
lisar o efeito da AF didria na for¢a muscular (Schindler et al., 2023).

As quedas sdo um problema de saude publica que podem causar lesdes graves, desuso, de-
pendéncia funcional e diminuigdo da qualidade de vida dos idosos (Vaishya & Vaish, 2020).
A etiologia das quedas ¢ multifatorial, incluindo fatores intrinsecos, extrinsecos e comporta-
mentais (Vaishya & Vaish, 2020). A diminui¢&o da forca muscular e do equilibrio sdo fatores
de risco importantes para quedas em idosos (Vaishya & Vaish, 2020). A fraqueza e atrofia
musculares, assim como a diminuigdo do equilibrio, sdo pardmetros funcionais importantes
que devem ser revertidos através do exercicio fisico.

As quedas sdo particularmente problematicas para as idosas, que t€ém menor densidade mi-
neral 6ssea (DMO) e maior probabilidade de fraturas (Fu et al., 2023). Perdas extremas na
DMO podem resultar em osteoporose, uma doenga caracterizada pela redugéio da massa 6ssea
¢ deterioragdo do tecido dsseo, aumentando a suscetibilidade a fraturas (Branch, 2017). Al-
teragdes hormonais, especialmente a insuficiéncia estrogénica, e fatores de estilo de vida au-
mentam o risco de osteoporose nas mulheres (Branch, 2017). A idade avangada, o sexo fe-
minino, a baixa capacidade fisica e a inatividade fisica sdo fatores de risco importantes para
o desenvolvimento de osteoporose e fraturas ¢sseas em mulheres idosas (Branch, 2017).

As quedas e fraturas podem ter consequéncias psicoldgicas e sociais, como ansiedade, de-
pressdo e medo de cair, levando & auto-restrigio da atividade fisica e perda de autonomia
(Schoene et al., 2019). Este ciclo vicioso reduz a capacidade funcional, for¢a muscular e
equilibrio, exacerbando o medo de cair, a dependéncia e o isolamento social (Rodrigues et
al., 2023). Assim, ¢ importante confirmar as relagdes entre DMO, forga muscular e equilibrio
dindmico e estatico, que contribuem para a prevaléncia do medo de cair nas idosas (Rodrigues
etal., 2023).

O envelhecimento esté associado ao declinio dos sistemas fisiologicos, capacidade fisica,
fungdo cognitiva e aumento da prevaléncia de doengas crénico-degenerativas (Li et al.,
2021). No entanto, nfo € claro se estas alteragdes sfo mais relacionadas com o envelheci-
mento ou com o desuso (Larsson et al., 2019). Para manter a qualidade de vida e realizar
atividades quotidianas, ¢ importante que os idosos mantenham a melhor aptid3o fisica possi-
vel. Atividades didrias, como ir s compras e vestir-se, requerem forga muscular, coordena-
¢éo, flexibilidade e equilibrio (Langhammer et al., 2018). A aptidéo fisica nesta faixa etaria
refere-se ao estado de bem-estar com baixo risco de problemas de satde e energia para par-
ticipar em atividades fisicas (ACSM, 2014). Dentro de um intervalo determinado por fatores
genéticos, envelhecimento, doencgas e estado nutricional, a atividade fisica/exercicio fisico
(AF/EF) regular sdo terapias ndo farmacolégicas eficazes para prevenir o declinio da aptidao
fisica (Chodzko-Zajko et al., 2009).

Estudos tem analisado a influéncia da AF/EF na idade bioldgica, capacidade funcional e sa-
tde dos idosos (Milanovi¢ et al., 2013). No entanto, a maioria baseia-se em protocolos de
treino intensivo de fungdes isoladas, principalmente treino de resisténcia aerébia e/ou forga
(Izquierdo et al., 2021). As alteragdes no sistema muscular-esquelético associadas & idade
e/ou desuso sdo determinantes para o declinio da poténcia muscular, crucial para reduzir o
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risco de quedas e lesdes (Tieland et al., 2018). Portanto, ¢ relevante estudar o efeito de treinos
que estimulem a poténcia muscular para a funcionalidade dos idosos.

Recomendagdes recentes reconhecem a importancia da combinagfo do treino aerdbio, forga,
flexibilidade e equilibrio para manter a funcionalidade dos idosos (ACSM, 2014). Essas re-
comendagdes fortalecem que o treino multicomponente, incluindo resisténcia aerébia, equi-
librio e flexibilidade, é tdo importante quanto a for¢a e poténcia muscular para as atividades
didrias e redugiio de doengas cronicas néo transmissiveis (ACSM, 2014; Monteiro et al.,
2022). Com isso, este estudo descritivo tem como objetivo apresentar as Gltimas evidéncias
cientificas sobre o treino de for¢a/poténcia muscular e o treino multicomponente administra-
dos em pessoas idosas e, a seguir, descrever o projeto + idade + sadde em Braganca, Portugal,
e perspetivas para projetos semelhantes noutras regides do pais.

2. Evidéncias recentes sobre o treino multicomponente e treino de poténcia para a satde
fisica e mental de pessoas idosas

O treino multicomponente e o treino de poténcia tém-se mostrado estratégias eficazes para
melhorar a fungfo fisica e cognitiva em pessoas idosas. Ambos os métodos foram ampla-
mente estudados e validados por meio de meta-anélises, demonstrando beneficios significa-
tivos para essa populagdo. A revisdo sistematica de Pinheiro et al. (2022) com meta-analise
de 30 estudos, envolvendo 1887 idosos residentes em lares de longa permanéncia, evidenciou
que tanto o treino multicomponente quanto o treino de resisténcia, melhoram significativa-
mente o desempenho fisico dessa populagdo, em comparagdo com os grupos de controlo.
Noutra revisdo sistematica e meta-analise, Wang et al. (2020) examinou os efeitos do exer-
cicio multicomponente em idosos com comprometimento cognitivo leve ou deméncia. O es-
tudo, que incluiu oito investigagGes, mostrou que esse tipo de exercicio em grupo melhora
significativamente a cogni¢do e a fungfo executiva dos participantes. A revisio sistematica
e meta-analise de Song et al. (2023), que incluiu sete ensaios controlados randomizados, con-
cluiu que o exercicio multicomponente, com sessdes superiores a 60 minutos, melhora signi-
ficativamente a qualidade de vida a curto e médio prazo apos a intervengfo.

O treino de poténcia, que se concentra em melhorar a capacidade de gerar forga rapidamente,
¢ essencial para manter a funcionalidade fisica em idosos. Este tipo de treino € crucial para
atividades diarias que exigem movimentos rapidos e explosivos (Byrne et al., 2016). A revi-
sdo sistematica e meta-analise conduzida por Orssatto et al. (2020), que incluiu 10 estudos,
concluiu que o treino de poténcia € eficaz para induzir hipertrofia muscular em adultos mais
velhos, com uma eficécia similar ao treinamento de resisténcia em velocidade moderada.
Byrne et al. (2016) reviram 44 estudos sobre poténcia muscular em idosos, destacando a sua
associag@o superior a for¢a muscular com o desempenho funcional. Entre os 31 estudos de
treino de poténcia, poucos foram de baixo risco de viés. Treze compararam treino de resis-
téncia tradicional, com 10 a mostrar superioridade da poténcia muscular. Os métodos eficazes
inclufram baixa carga e volume. Concluiu-se que a velocidade maxima de movimento e in-
tervengdes simples sdo promissoras, mas ha caréncia de estudos de longo prazo. No entanto,
os autores, recomendaram investigacdes maiores e de melhor qualidade para otimizar o de-
senvolvimento e a manutengdo da poténcia muscular e do desempenho funcional de idosos
ao longo do tempo (Byrne et al., 2016).
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Em resumo, o treino multicomponente € o treino de poténcia sio estratégias eficazes e bem

fundamentadas para melhorar a fungéo fisica e cognitiva em idosos. A implementagéo desses

métodos pode contribuir significativamente para a manutengZo da independéncia e qualidade

de vida dessa populagdo (Byrne et al., 2016; Pinheiro et al., 2022; Wang et al., 2020).

Na cidade de Braganga, Portugal, mais especificamente, no Instituto Politécnico de Braganca (IPB), um
a de exercicio fisico regular para pessoas idosas foi criado em 2006 e, desde esse ano, tem tido

muita procura no publico da terceira idade.

3. Perspetivas para Outras Universidades, Juntas de Freguesias ¢ Cimaras Municipais
Portuguesas

[Iniciativa e Colaboragdo Interinstitucional

O projeto +idade +satide demonstra a importéncia da colaboragao entre institui¢des acadé-
micas e governamentais para o sucesso de programas de exercicio fisico, para a terceira idade.
De seguida sdo descritas as mais-valias do projeto +idade +saide num contexto holistico.

Beneficios para a Populagdo Idosa

Implementar projetos semelhantes pode trazer inimeros beneficios para a populagdo idosa
de outras regides. A pratica regular de exercicio fisico contribui para a melhoria da aptiddo
fisica, funcionalidade, satide mental e qualidade de vida. Além disso, esses programas pro-
movem o convivio social, reduzindo o isolamento e aumentando o senso de pertencimento
entre os participantes (Izquierdo et al., 2021).

Envolvimento Académico e Pesquisa Cientifica

Projetos como o +idade +saude também oferecem oportunidades valiosas para o envolvi-
mento académico e para a investigacfo cientifica. As institui¢des de ensino superior podem
utilizar estes programas como plataformas para estigios, investiga¢do e desenvolvimento de
teses de doutoramento e mestrado. A recolha de dados e a analise dos resultados destes pro-
gramas podem gerar novas descobertas e contribui¢des significativas para a literatura cienti-
fica sobre exercicio fisico e envelhecimento. Esta troca de conhecimento pode enriquecer o
curriculo académico e promover inovagdes na érea da satde e bem-estar da populagio idosa
(Brandt et al., 2023; Crowell, 2018).

Formacéo Profissional e Capacitagéo

A implementagio de programas de exercicio fisico para idosos pode proporcionar experién-
clas praticas essenciais para os alunos de cursos relacionados com o desporto, educagéo fi-
sica, fisioterapia e 4reas afins (Buritica-Marin et al., 2023). Os estagios em projetos seme-
lhantes ao +idade +satide permitem que os estudantes apliquem os seus conhecimentos em
contexto real, adquirindo habilidades praticas e desenvolvendo competéncias profissionais
(Crowell, 2018), ndo s6 no caso de estudantes da 4rea do desporto ou exercicio e satide, mas
também de estudantes de outras 4reas, por exemplo, da educagio social ou até de nutrigo.
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Destaca-se, assim, também o contributo para a formagio de profissionais mais bem prepara-
dos para atuar na promogio da salide e bem-estar da populagio idosa (Crowell, 2018).

Sustentabilidade e Expansdo

Para garantir a sustentabilidade e expanso destes projetos, ¢ crucial estabelecer estratégias
de financiamento e recursos continuos. Juntas de Freguesias, Cimaras Municipais e institui-
¢Oes de ensino superior podem procurar parcerias com organizagdes nio governamentais,
empresas locais e 6rgdos governamentais, para obter apoio financeiro e logistico (Abiddin et
al., 2022). Além disso, a promogio de campanhas de consciencializagfo e intervengdo comu-
nitdria podem atrair voluntarios e participantes, fortalecendo a base de apoio e garantindo a
longevidade dos programas (Abiddin et al., 2022).

Politicas Publicas e Impacto Social

A implementag¢o de projetos de exercicio fisico para a terceira idade pode influenciar posi-
tivamente a formulagfio de uma cultura positiva para novas politicas piiblicas. Ao demonstrar
os beneficios de tais programas, os municipios, juntas e instituigdes de ensino superior podem
colaborar com governos locais e nacionais para desenvolver e implementar politicas que in-
centivem a atividade fisica e a satide dos idosos (Abiddin et al., 2022; Crowell, 2018). Esse
impacto pode resultar numa populagio mais longeva, saudavel e ativa, reduzindo os custos
de satide e melhorando a qualidade de vida de forma ampla (Meredith et al., 2023).

Conclusao

A implementagfo de programas semelhante ao +idade +satde noutras regides de Portugal
podera trazer beneficios significativos para a satde e bem-estar da populagéo idosa. Promo-
vendo a atividade fisica, estes programas melhoram a qualidade de vida, reduzem custos de
satde e contribuem para um envelhecimento mais ativo e saudavel. “
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