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+ Idade, + Sande: 
Urn programa de exercicio fisico regular para idosos, promotor de sande e 

bem-estar, capacita~ao profissional e evidencia cientifica 

Ant6nio Miguel Monteiro 
Departamento de Ciencias do Desporto e Educac;ao Fisicallnstituto Politeenico de 

Braganc;a, 

RESUMO 
IntrodUl;ao: 

Samuel Encarna~ao 
Universidad Aut6noma de Madrid Ilnstituto Poliflicnico de Braganc;a 

Atualmente, urn grande numero de idosos participa em program as de atividade 
fisica. Urn programa de exercicio regular para a terceira idade e fundamental 
para promover a saude fisica, mental e social dos idosos. 0 treino multicom­
ponente e 0 treino de potencia tern evidencias que suportam os beneficios para 
a saude fisica, cognitiva e 0 bem-estar de pessoas idosas. 
Objetivos: 0 objetivo deste estudo foi apresentar as ultimas evidencias cien­
tificas sobre 0 treino de forvalpotencia muscular e 0 treino multicomponente 
administrados a pessoas idosas e, a seguir, descrever 0 projeto +idade +saude 
em Braganya, Portugal, e ainda analisar perspetivas para desenvolver projetos 
semelhantes noutras regioes do pais. 
Desenvolvimento: 
o treino multicomponente, que combina exercicios aer6bicos, de resistencia, 
equilibrio e flexibilidade, melhora as capacidades cognitivas e fisicas de idosos 
com diferentes niveis de funcionalidade, tais como idosos fisicamente inde­
pendentes ou idosos residentes em lares. As evidencias mostram que 0 treino 
multicomponente causa melhorias na mobilidade, forva muscular e reduvao do 
risco de quedas. 0 treino de potencia, por sua vez, age de forma mais especi­
fica, e e focado na capacidade de gerar forva nipida (potencia muscular) sendo 
eficiente para melhorar a funcionalidade global, e tambem para prevenyao con­
tra fragilidade e risco de quedas. 0 projeto +idade +saude, a ser implementado 
em Braganya desde 2006, promove 0 exercicio fisico regular para idosos, apre­
sentando resultados positivos na saude fisica e mental desta populavao. Ao ni­
vel psico16gico, tern mostrado, nomeadamente, constituir-se como fator prote­
tor de solidao nos idosos que nele participam. Este projeto pode servir de mo­
delo para outras instituivoes academicas e governamentais desenvolverem ini­
ciativas semelhantes. 
Perspetivas: 
Outras universidades, juntas de freguesias e dimaras municipais de Portugal 
podem replicar 0 organograma do projeto +idade +saude, promovendo novas 
parcerias entre as instituivoes. Projetos similares ao +idade +saude poderao 
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proporcionar beneficios para a saude publica em geral, promover maior envol­
vimento e fonnayao academica dos alunos universitarios e a construyao de uma 
nova cultura de exercicio fisico para a terceira idade a nivel nacional. 
Conclusao: 
A implementayao de programas semelhante ao +idade +saude noutras regioes 
de Portugal podeni trazer beneficios significativos para a saude e bem-estar da 
populayao idosa. Promovendo a atividade fisica, estes programas melhoram a 
qualidade de vida, rerluzem custos de saude e contribuem para urn envelheci­
mento mais ativo e saudavel. 

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

] . Introdm;ao 
A inatividade fisica e considerada urn problema de saude publica companivel ao colesterol 
alto, tabagismo, hipertensao e diabetes tipo 2 (Warburton et aI. , 2006). 0 envelhecimento 
esta associado a alterayoes fisiol6gicas que induzem declinios de capacidades fisicas como 
forya muscular, equilibrio, flexibilidade, capacidade aer6bia e qualidade da marcha (Nasci­
mento et aI., 2022). A reduyao da atividade fisica com a idade leva os idosos a ganharem 
massa gorda e a perderem massa muscular (Bowden Davies et aI., 2019). Esta combinayao 
esta associada ao aumento do risco de incapacidade, morbilidade e desenvolvimento de do­
enyas cr6nicas (Bowden Davies et aI., 2019). 0 aumento da massa gorda esta diretamente 
associado com 0 aumento da inflamayao de baixo grau cronico, que por sua vez leva ao de­
senvolvimento de diversas doenyas cronicas nao-transmissiveis, como doenya renal, doenya 
cardiovascular e diversos tipos de cancros (Khanna et aI., sem data). 
A perda de forya muscular, especialmente nos membros inferiores, pode afetar drasticamente 
a mobilidade e funcionalidade, aumentando 0 risco de quedas e lesoes (Larsson et aI., 2019). 
A capacidade aer6bia e detenninante para a autonomia, saude e qualidade de vida dos idosos 
(Fraga et aI. , 2011), sendo necessario manter urn nivel minimo de capacidade de trabalho, 
que diminui em tomo de 30% entre os 30 e 70 anos (Volpi et aI., 2004). Os declinios no 
equilibrio, flexibilidade e agilidade tambem afetam negativamente a mobilidade e autonomia, 
limitando a capacidade dos idosos para realizar tarefas diirias (Nascimento et aI., 2022). 
Embora a relayao entre atividade fisica (AF) e saude seja consensual na literatura (Chale­
Rush et aI., 2010), a maioria dos estudos baseia-se em protocolos especificos de exercicio 
fisico (EF), sendo mais escassos os que relacionam a atividade fisica diaria nao-formal com 
as alterayoes na aptidao funcional (ApF) e composiyao corporal (CC) (Moreno-Dfaz et aI., 
2024). Alem disso, muitos estudos avaliam a AF por questionarios, que, embora validados, 
carecem de precisao quanta a intensidade da atividade (Nigg et aI., 2020). Relativamente a 
CC, muitos estudos utilizam metodos menos sensiveis, como 0 IMC, subestimando a gordura 
corporal nos idosos e mascarando a relayao entre AF, CC e ApF (Batsis et aI. , 2016, pp. 
1999-2004). 
Alem dis so, sao poucos os estudos que avaliam 0 efeito da AF diaria na forya muscular, e os 
resultados sao, por vezes, contradit6rios (Monteiro et aI., 2019). Alguns mostram 0 seu efeito 
na funcionalidade muscular (Wickramarachchi et aI., 2023), enquanto outros nao encontram 
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uma relas:ao direta (Angulo et aI., 2020). Isso pode dever-se a metodologia utilizada para 
avaliar a fors:a muscular nos idosos. A avalias:ao isocinetica do sistema muscular e conside­
rada precis a (Schindler et aI., 2023), mas poucos estudos utilizam esta metodologia para ana­
lisar a efeito da AF diaria na forva muscular (Schindler et al., 2023). 
As quedas sao um problema de saude publica que podem causar lesoes graves, desuso, de­
pendencia funcional e diminuivao da qualidade de vida dos idosos (Vaishya & Vaish, 2020). 
A etiologia das quedas e multifatorial, incluindo fatores intrinsecos, extrinsecos e comporta­
mentais (Vaishya & Vaish, 2020). A diminuivao da forva muscular e do equilfbrio sao fatores 
de risco importantes para quedas em idosos (Vaishya & Vaish, 2020). A fraqueza e atrofia 
musculares, assim como a diminuis:ao do equilibrio, sao parametros funcionais importantes 
que devem ser revertidos atraves do exercicio fisico. 
As quedas sao particularmente problematicas para as idosas, que tern menor densidade mi­
neraI ossea (DMO) e maior probabilidade de fraturas (Fu et aI., 2023). Perdas extremas na 
DMO podem resultar em osteoporose, uma doenva caracterizada pela reduvao da massa 6ssea 
e deterioras:ao do tecido osseo, aumentando a suscetibilidade a fraturas (Branch, 20 17). AI­
teravoes hormonais, especialmente a insuficiencia estrogenica, e fatores de estilo de vida au­
mentam 0 risco de osteoporose nas mulheres (Branch, 2017). A idade avanvada, 0 sexo fe­
minino, a baixa capacidade fisica e a inatividade fisica sao fatores de risco importantes para 
o desenvolvimento de osteoporose e fraturas 6sseas em mulheres idosas (Branch, 2017). 
As quedas e fraturas podem ter consequencias psicol6gicas e sociais, como ansiedade, de­
pressao e medo de cair, levando a auto-restrivao da atividade fisica e perda de autonomia 
(Schoene et aI., 2019). Este ciclo vicioso reduz a capacidade funcional, forva muscular e 
equilibrio, exacerbando 0 medo de cair, a dependencia e 0 isolamento social (Rodrigues et 
aI., 2023). Assim, e importante confirmar as relas:oes entre DMO, forva muscular e equilibrio 
dinamico e estatico, que contribuem para a prevalencia do medo de cair nas idosas (Rodrigues 
et aI., 2023). 
o envelhecimento esta associado ao declinio dos sistemas fisiol6gicos, capacidade fisica, 
funs:ao cognitiva e aurnento da prevalencia de doens:as cr6nico-degenerativas (Li et aI., 
2021). No entanto, nao e claro se estas alteras:oes sao mais relacionadas com 0 envelheci­
mento ou com 0 desuso (Larsson et aI., 2019). Para manter a qualidade de vida e realizar 
atividades quotidianas, e importante que os idosos mantenham a melhor aptidao fisica possi­
vel. Atividades diarias, como ir as compras e vestir-se, requerem forva muscular, coordena­
s:ao, flexibilidade e equilibrio (Langhammer et aI., 2018). A aptidao fisica nesta faixa etaria 
refere-se ao estado de bem-estar com baixo risco de problemas de saude e energia para par­
ticipar em atividades fisicas (ACSM, 2014). Dentro de um intervalo determinado por fatores 
geneticos, envelhecimento, doens:as e estado nutricional, a atividade fisicalexercicio fisico 
(AF/EF) regular sao terapias nao farmacol6gicas eficazes para prevenir 0 declinio da aptidao 
fisica (Chodzko-Zajko et aI., 2009). 
Estudos tem analisado a influencia da AFIEF na idade biol6gica, capacidade funcional e sa­
ude dos idosos (Milanovic et aI., 2013). No entanto, a maioria baseia-se em protocolos de 
treino intensivo de funs:oes isoladas, principalmente treino de resistencia aer6bia e/ou forva 
(Izquierdo et aI., 2021). As alteravoes no sistema muscular-esque1etico associadas a idade 
e/ou desuso sao determinantes para 0 declinio da potencia muscular, crucial para reduzir 0 
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risco de quedas e lesoes (Tieland et aI., 2018). Portanto, e relevante estudar 0 efeito de treinos 
que estimulem a potencia muscular para a funcionalidade dos idosos. 
Recomenda~oes recentes reconhecem a importiincia da combinayao do treino aer6bio, forya, 
flexibilidade e equilibrio para manter a funcionalidade dos idosos (ACSM, 20~4). Essas re­
comendayoes fortalecem que 0 treino multicomponente, inc1uindo resistencia aer6bia, equi­
librio e flexibilidade, e tao importante quanta a forya e potencia muscular para as atividades 
diirias e reduyao de doenyas cr6nicas nao transmissiveis (ACSM, 2014; Monteiro et aI., 
2022). Com isso, este estudo descritivo tern como objetivo apresentar as ultimas evidencias 
cientificas sobre 0 treino de forya/potencia muscular e 0 treino multicomponente administra­
dos em pessoas idosas e, a seguir, descrever 0 projeto + idade + saude em Braganya, Portugal, 
e perspetivas para projetos semelhantes noutras regioes do pais. 

2. Evidencias recentes sobre 0 treino multicomponente e treino de potencia para a sande 
fisica e mental de pessoas idosas 
o treino multicomponente e 0 treino de potencia tem-se mostrado estrategias eficazes para 
melhorar a funyao fisica e cognitiva em pessoas idosas. Ambos os metodos foram amp la­
mente estudados e validados por meio de meta-analises, demonstrando beneficios significa­
tivos para essa populayao. A revisao sistematica de Pinheiro et al. (2022) com meta-analise 
de 30 estudos, envolvendo 1887 idosos residentes em lares de longa pennanencia, evidenciou 
que tanto 0 treino multicomponente quanto 0 treino de resistencia, melboram significativa­
mente 0 desempenho fisico dessa popula~ao, em compara~ao com os grupos de controlo. 
Noutra revisao sistematica e meta-analise, Wang et al. (2020) examinou os efeitos do exer­
cicio multicomponente em idosos com comprometimento cognitivo leve ou demencia. 0 es­
tudo, que incluiu oito investigay5es, mostrou que esse tipo de exercicio em grupo melhora 
significativamente a cogniyao e a funyao executiva dos participantes. A revisao sistematica 
e meta-analise de Song et al. (2023), que inc1uiu sete ensaios controlados randomizados, con­
cluiu que 0 exercicio multicomponente, com sess5es superiores a 60 minutos, melbora signi­
ficativamente a qualidade de vida a curto e medio prazo ap6s a intervenyao. 
o treino de potencia, que se con centra em melhorar a capacidade de gerar forya rapidamente, 
e essencial para manter ~ funcionalidade fisica em idosos. Este tipo de treino e crucial para 
atividades diarias que exigem movimentos rapidos e explosivos (Byrne et aI., 2016). A revi­
sao sistematica e meta-analise conduzida por Orssatto et al. (2020), que incluiu 10 estudos, 
concluiu que 0 treino de potencia e eficaz para induzir hipertrofia muscular em adultos mais 
velhos, com uma eficacia similar ao treinamento de resistencia em velocidade moderada. 
Byrne et aI. (2016) revirarn 44 estudos sobre potencia muscular em idosos, destacando a sua 
associayao superior a forya muscular com 0 desempenho funcional. Entre os 31 estudos de 
treino de potencia, poucos foram de baixo risco de vies. Treze compararam treino de resis­
tencia tradicional, com lOa mostrar superioridade da potencia muscular. Os metodos eficazes 
incluiram baixa carga e volume. Concluiu-se que a velocidade maxima de movimento e in­
tervenc;5es simples sao promissoras, mas M carencia de estudos de longo prazo. No entanto, 
os autores, recomendaram investigay5es maiores e de melbor qualidade para otimizar 0 de­
senvolvimento e a manutenyao da potencia muscular e do desempenho funcional de idosos 
ao longo do tempo (Byrne et aI., 2016). 
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Em resumo, 0 treino multicomponente e 0 treino de potencia sao estrategias eficazes e bern 
fundamentadas para melhorar a fun<;ao fisica e cognitiva em idosos. A implementayao desses 
metodos pode contribuir significativamente para a manuten<;ao da independencia e quaJidade 
de vida dessa popuJayao (Byrne et aI., 2016; Pinheiro et aI., 2022; Wang et aI., 2020). 
Na cidade de Braganya, Portugal, mais especificamente, no Instituto Politecnico de Bragan<;a (IPB), urn 
programa 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 e Camaras Municipais 
portuguesas 

Iniciativa e Colaborariio Interinstitucional 

o projeto +idade +saude demonstra a importancia da colaborayao entre instituiyoes acade­
micas e govemamentais para 0 sucesso de programas de exercicio fisico, para a terceira idade. 
De seguida sao descritas as mais-valias do projeto +idade +saude num contexte holistico. 

Beneficios para a Poplllariio Idosa 

Implementar projetos semelhantes pode trazer inumeros beneficios para a populayao idosa 
de outras regioes. A pratica regular de exercicio fisico contribui para a melhoria da aptidao 
fisica, funcionalidade, saude mental e qualidade de vida. Alem disso, esses programas pro­
movem 0 convivio social, reduzindo 0 isolamento e aumentando 0 senso de pertencimento 
entre os participantes (Izquierdo et aI., 2021). 

Envolvimento Academico e Pesquisa Cientifica 

Projetos como 0 +idade +saude tambem of ere cern oportunidades valiosas para 0 envolvi­
mento academico e para a investigayao cientifica. As instituiyoes de ensino superior podem 
utilizar estes programas como plataformas para estagios, investigayao e desenvolvimento de 
teses de doutoramento e mestrado. A recolha de dados e a analise dos resultados destes pro­
gtamas podem gerar novas descobertas e contribui<;oes significativas para a literatura cienti­
fica sobre exercicio fisico e envelhecimento. Esta troca de conhecimento pode enriquecer 0 

curriculo academico e prom over inovayoes na area da saude e bem-estar da populayao idosa 
(Brandt et aI., 2023; Crowell, 2018). 

Formaflio Pro/issional e CapacitafGO 

A implementayao de programas de exercicio fisico para idosos pode proporcionar experien­
cias praticas essenciais para os alunos de cursos relacionados com 0 desporto, educayao fi­
sica, fisioterapia e areas afins (Buritica-Marin et aI., 2023). Os estagios em projetos seme­
Ihantes ao +idade +saude permitem que os estudantes apliquem os seus conhecimentos em 
contexto real, adquirindo habilidades praticas e desenvolvendo competencias profissionais 
(Crowell, 2018), nao s6 no caso de estudantes da area do desporto ou exercicio e saude, mas 
tambem de estudantes de outras areas, por exemplo, da educa<;ao social ou ate de nutriyao. 
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Destaca-se, assim, tambem 0 contributo para a formayao de profissionais mais bern prepara­
dos para atuar na promoyao da saMe e bem-estar da populayao idosa (Crowell, 2018). 

Sustentabilidade e Expansiio 

Para garantir a sustentabilidade e expansao destes projetos, e crucial estabelecer estrategias 
de financiamento e recursos continuos. Juntas de Freguesias, Ciimaras Municipais e institui­
yoes de ensino superior podem procurar parcerias com organizayoes nao govemamentais, 
empresas locais e orgaos govemamentais, para obter apoio financeiro e logistico (Abiddin et 
aI. , 2022). Alem disso, a promoyao de campanhas de consciencializayao e intervenyao comu­
nit!iria podem atrair voluntarios e participantes, fortalecendo a base de apoio e garantindo a 
longevidade dos programas (Abiddin et aI., 2022). 

Politicas Publicas e Impacto Social 

A implementa9ao de projetos de exercicio fisico para a terceira idade pode influenciar posi­
tivamente a formulayao de uma cultura positiva para novas politicas publicas. Ao demonstrar 
os beneficios de tais programas, os municipios, juntas e instituic;:oes de ensino superior podem 
colaborar com governos locais e nacionais para desenvolver e implementar politicas que in­
centivem a atividade fisica e a saude dos idosos (Abiddin et aI., 2022; Crowell, 2018). Esse 
impacto pode resultar numa populayao mais longeva, saudavel e ativa, reduzindo os custos 
de saude e melhorando a qualidade de vida de forma ampla (Meredith et aI., 2023). 

Conclusao 
A implementayao de programas semelhante ao +idade +saude noutras regi6es de Portugal 
podera trazer beneficios significativos para a saude e bem-estar da popula9ao idosa. Promo­
vendo a ativida'de fisica, estes programas melhorarn a qualidade de vida, reduzem custos de 
saude e contribuem para urn envelhecimento mais ativo e saudavel. 
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