TREINAMENTO FISICO

TERCEIRA IDADE

Generalidades

A importancia da continuada e
sistematica atividade fisica ao
longo de toda a vida, principal-
mente a partir dos 30 anos, é ta-
manha e de tal forma conhecida,

NA

A idade nao deve constituir barreira
para manter mente e corpo sauda-
vers.

que tocar no assunto acarreta o
risco de se tornar repetitivo e en-
fadonho.

Poder-se-ia ser tentado, no en-
tanto, a encarar esta atividade
como_lazer ou algum tpo assiste-
matico de trabalho fisico, tal como
o preconizado nos programas
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“Ruas de Lazer”, “Passeios Ciclis-
ticos” etc., tdo em uso no con-
texto do movimento "Esporte para
Todos''. Porém este tipo de ativi-
dade, além de nao cumprir ¢ obje-
tivo terapéutico pretendido, terd
forgosamente efeitos contraprodu-
centes,



Na cutra face da moeda en-
contra-se a filosofia do desporto
competitive. Neste tipo de des-
portc — motivado pelo prestigio in-
ternacional conseguido ao se sa-
grarem campedes de uma
competicdo — o0s paises mais
adiantados do mundo investem
mithdes de ddlares em pesguisas
voltadas para o desenvolvimento
da técnica, da biomecanica e da fi-
siologia do esforgo.

Motivados pelo prestigio politico
que podem alcangar, os paises de
todo o mundo investem milhbes
de ddlares na pesgquisa em éreas
da Educagdo Fisica.

Deve-se aproveitar 0os frutos
destas pesquisas, trabalhando com
o idoso sedentario dentro de um
contexto semelhante ao utilizado
no desporte competitivo de alto ni-
vel. A expressdo Preparagao Fisica,
normalmente associada a jogado-
res profissionais de futebol & a
atletas de alto nivel, pode ser em-
pregada, sem sobressaltos, para
significar um correto trabalhc com
idosos sedentérios ou ndo.

Principios Cientificos do
Treinamanto Desportivo

Baseados na fisiologia do es-
forgo foram estabelecidos cinco
principios fundamentais para que o
treinamento desportivo, ou a
preparacdo fisica, mais especifi-
camente, surta os maiores efei-
tos possiveis. 530 eles:

— Principio da Individualidade Bio-
l6gica

— Principio da Adaptagao

— Principio da Scbrecarga

— Principio da Continuidade

— Principio da Interdependéncia
Volume-Intensidade.

Somente a perfeita aplicagic de
todos estes principios permitird
que se otimize o resultado a ser
obtido, apesar de ndo se estar
buscande formar “'velhinhos supe-
ratletas”.

A avaliagdo das condigges fisicas
iniciais permitird que se atenda ao
Principio da Individualidade Biold-
gica, fazendo um trabalho diferente
para cada pessod, adequado a seu
sexo, idade, necessidades e po-
tencialidades.

A idade tera forte influéncia no
tipo de trabalho a ser executado,
inclusive afetando a possibilidade
de melhora a ser esperada. No gré-
fico 1 & mostrade come a idade in-
fluencia a expectativa de aumento
da condigao fisica.
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Gréafico 1 — Representagao tedrica da me-
lhora gue podse ser esperada com ¢ treina-
mento, levando-se em consideragdo a idade
e o nivel de capacidade fisica inicial.
{McArdle et af. — 1981.)



Q Principio da Adaptagdo preco-
niza que seja determinada uma
faixa ideal de trabalho, abaixo da
qual ndo surgird efeito de treina-
mento e acima dela surgirdo efei-
tos nocivos.

Os Principios da Sobrecarga e da
Interdependéncia Volume-Inten-
sidade préndem-se & necessidade
de, dentro dos limites fisiclégicos
estabelecidos para o trabalho, se
obter 0 maximo de eficicia ao
longo do tempo. A ndo observa-
¢d0, principalmente destes dois
principios em atividades do tipo
“Esporte para Todos"”, & que con-
tra-indica este tipo de atividade
para a reabilitagéo de hipocinesias
ou prevengdo de envelhecimento
precoce.

Finalmente, ¢ Principic da Conti-
nuidade prevé a prética da ativi-
dade fisica semanalmente por trés
ou cinco vezes prolongando-se por
toda a vida da pessoa.

No contexto da Preparagao Fi-
sica existermn duas grandes subdi-
visDes: a preparagao cardippulmo-
nar e a preparagio neuromuscular.
Embora ambas sejam de capital
importancia para um adequado

condicionamento fisico do idoso, a
preparacdo cardiopulmonar as-
sume um papel preponderante
pela importancia gue os sistemas
cardiocirculatério e putmonar pos-
suem na manutengdo da vida.

A musculagdo, embora seja a ativi-
dade fisica da moda, ndo é a moda-
lidade de trabalho fisico mais re-
comendada para a terceira idade.

Palo motivo acima e por nao ser
da finalidade deste trabalho o es-
tudo da Preparagao Neuromuscular
em idosos ndo serd abordado aqui,
passando-se diretamente para o
estudo da Preparagdo Cardiopul-
monar.

Preparagéio Cardiopulmonar

Ao se trabalhar a parte cardio-
pulmonar de um individuo deve-se
inicialmente especificar qual sis-
tema energético serad enfatizado.

Como se sabe, o metabolismo
dos mamiferos & baseado em trés
sistemas energéticos: o anaert-
bico alatico (sistema ATP-CP}, o
anaerdbico latico e o sistema aerd-
bico.

Para o trabalho que se esta pro-
pondo deve-se enfatizar o sistema
aerobico, que serd mobilizado para
"atender as atividades de intensi-
dade moderada e duragdo prolon-
gada. Procurar-se-& desenvolver a
qualidade fisica resisténcia aerd-
bica ou endurance cardiovascular.

No desenvolvimento de um pro-
grama de resisténcia aerdbica para
adultos, cardiopatas ou idosos ha
quatro itens, baseados nos Princi-
pios Cientificos do Treinamento

Desportivo, a serem observados;
1) Tipo da atividade

2} Intensidade da atividade

3) Duragao da atividade

4} Freqléncia da atividade.

Determinando o Tipo da
Atividade

Qualquer atividade qgue utilize os
grandes grupos musculares do
corpo humano de forma ciclica e
prolongada é eficaz neste tipo de
trabalho. Como exemplo termos: a
corrida, @8 marcha, a caminhada vi-
gorosa, o ciclismo, a natagdo, pular
corda etc.

Corrida: a atividade aerbbica por
exceléncial
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A utilizagdo de peguenos grupos
musculares (como o biceps) deve
ser evitada, pois ndo serd possivel
manter o referido grupo fazendo
esforgo (por exemplo roscas} por
um periodo de tempo capaz de
provocar alteragbes no sistema
cardiopulmonar.

Desportos, tais como basquete,
vOlei, futebol etc, sdo passiveis de
ser utilizados, desde que pratica-
dos com suficiente vigor para man-
ter a freqiéncia cardiaca na faixa
desefada. No entanto, dada a difi-
culdade de mensuragdo, bem
como a impraticabilidade de serem
aplicados os Principios Cientificos
do Treinamento Desportive, este

tipo de atividade somente sera uti-

lizado de forma complementar.

Déve-se levar em conta, ainda, a
disponibilidade de instalagGes({local
para corridas longas, piscinas etc.)
e, especialmente, possiveis limita-
¢coes de salde do paciente, tais
como: artrites, talalgias, bursites
etc.

A danga aerdbica é uma excelente
opgdo para o trabatho cardiopul-
maonar em recintos fechados.

E de suma impqrtancia se consi-
derar a fragilidade dos ossos do
idoso devido & osteoporose que
contra-indicara totalmente os des-
portos de confronto, os com risco
de acidente (esqui} e, mesmo sendo
tiver um passado atlético, a cor-
rida.

Para o sedentdrio de terceira
idade as atividades mais recomen-
dadas serdo: a marcha, pedalar na
bicicleta ergométrica e, depen-
dendo de seu estado de salde, a
natagao.

Determinando a Intensidade da
Atividade

O Principio da Adaptagdo mostra
que as atividades fisicas para pos-
suirem valor de treinamento, pro-
vocando alteragbes benéficas no
organismo, devem ser de determi-
nada intensidade. Atividades me-
nos intensas provocariam tég-so-
mente uma reagao de alarma ou
excitagdo, ao passo que atividades
excessivamente intensas provoca-
riam prejuizos ao organismo.

Diversos fisiclogistas do exerci-
cio concordam que as alteragoes
fisiologicas e bioguimicas, associa-
das a0 treinamento, ocorrem por
volta dos 70% da capacidade
aerdbica maxima (VO2 me} da pes-
soa. A partir deste dado esta-

beleceu-se uma zona eptre 60 a
80% do VO: max como faixa ideal
de trabalho e contra-indica-se for-
temente os trabalhos acima de
90% VOZ max .

No entanto, uma correta avalia-
¢a3o do VO:z max 5O € possivel em

laboratério, e o contrcle fisiolagico
por este parametro no cotidiano é
simplesmente impossivel. Para
contornar estes problemas procu-
rou-se associar este pardmetro a
um outro indicativo: a freqléncia
cardiaca (FC).

No cotidiano o unico pardmetro de
contrafe fisioldgico exeqliivel é a
Frequéncia Cardiaca.
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Gréfico 2 — Relagdo entre consumo de oxi- )
génio e freqlancia cardiaca num homem de QONSUMO DE CXIGENIG, mls kg'1. min = !
65 anos. A zona acinzentada representa a
Zona Aivo para se obter efeitos de treina-
mento aerdbico. A linha preta representa a
correlagdo entre FC e VO: para o protocolo
do teste utilizado. {(McArdle et al. — 1981.)
Para se determinar a faixa de
trabalho ideal pode-se utilizar dois
métodos: um grafico e outro ana-
litico. O método grafico resume-se
em procurar no grafico 3 a faixa GRAFICO 3
correspondente a idade do pa-
ciente.
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Gréfico 3 — Determinagdc da faixa ideal de

treinamento peto processo grafico.



O processo analitico, embora
seja um pouco mais trabalhoso,
permite resultados mais coerentes
com o Principio da individualidade
Biologica. Consta de quatro pas-
508:

Passo n.® 1 — Determinagéo da
Freqiléncia Cardiaca Basal.

Por trés dias consecutives verifi-
que a freqliéncia cardiaca do pa-
ciente assim gue este acordar, €
mesmo antes que se levante ou
faga qualguer movimento.

Ache a média.

Passo n® 2 — Determinagéo da
FC Méaxima.

Para este passo utliza-se.a for-
mula desenvolvida por Jones et al.
FCm&x = 210 — (0,65 x idade}
Passo n.® 3 — Determinacao do

Limite inferior.
Lt = FCrasai + 0,6 (FCrmax — FCoasal

Passo n.® 4 — Determinagéo
do Limite Superior
Lsup = me + 0,075 {FCméx _ FC basal)

Uma vez estabelecida a faixa de
trabatho, aumenta muito a flexibili-
dade de escolha de atividade sem
prejuizo do progresso do condicio-
namento fisico.

0O controle do treinamento deve
ser feito pela sistemética
monitorizagao da freqUéncia car-
diaca por meio de um medidor ou
se tomando o pulso por 10 segun-
dos. A intensidade do exercicio
sera estabelecida, entao, pelo mé-
todo do ensaio e erro. Se um pa-
ciente ao fazer exercicios repara
gue sua FC estd aquém do limite
inferior da Zona Alvo, deve aumen-
tar a intensidade do exercicio; se
passar do limite superior moderara
sua atividade.

Determinando a Duragao da
Atividade

A duragdo é inversamente pro-
porcional & intensidade. Assim,
guanto mais intensa for uma ativi-
dade, tdo mais curta ela deverd
ser.

Para que um trabalho produza
efeitos de treinamento sobre o or-
ganismo, ele deve possuir uma
duracdo de ho minimo cinco minu-
tos, e neste casc devera ser ex-
tremamente intenso, Normal-
mente se prescreve um minimo de
15 a 25 minutos diariamente para
_um trabalho dentro da Zona Alvo.

No casc especifico do idoso, de-
vido 4 necessidade de se moderar
a intensidade, deve-se prolongar a
duragédo para 20 a 40 minutos dia-
rios, sem esquecer de permanecer
todo este tempo na Zona Alvo, E
imprescindivel preceder o exercicio
de um periodo de aquecimento de
cinco a 10 minutos, visando a
elevagdo vagarosa da FC, bem
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como 0 preparo do organismo para
o esforgo. Apds o término do trei-
namento haverd durante cinco ou
10 minutos uma ‘'volta-a-calma”,
visando ‘‘desaquecer’’ o orga-
nismc até que a FC retorne a ni-
veis de 60% da FCrax

Este esquema de treinamento
pode ser perfeitamente visualizado
no grafico 4.

GRAFICO 4
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Gréfico 4 — Modelo de esquema de trei-
namento para um homerm de 40 anos.



E importantissimo lembrar que o
trabalho deve ser executade na
Zona Alve, pois somente nesta
faixa uma atividade sustentada por
16 a 20 minutos, no minimo, pro-
vocard uma melhora da resisténcia
aerdbica.

Determinando a Freqiiéncia da
Atividade

Nesta fase, levar-se-4 em conta
0s Principios da Sobrecarga e da
Continuidade. Sem uma fregléncia
minima semanal de trés vezes, os
efeitos do treinamento serdo muito
discretos ou inexistentes; por
outro lado, fregliéncias superiores
a Cinco vezes por semana aumen-
tam muio pouco os resultados ob-
tidos além dos que seriam conse-
guidos com cinco sessdes sema-
nais e predispbe bastante ¢ pa-
ciente a uma leséc. Portanto,
recomendar-se-§ uma freqléncia
semanal de trés a cinco vezes que
permitird & aplicagado correta de
sobrecarga ao trabatho que, ini-
cialmente, serd pouco intenso e de
curta duragao.

Deve-se procurar transformar a
atividade fisica num habito de vida
que a pessoa pratique normal-
mente. Para isso, deve-se instar o
paciente a esperar pelos primeiros
frutos do treinamento, que serdo
perceptiveis apos os dois ou trés
primeiros meses, motivando-o a
prosseguir em seus esforgos.

Conclusao

Ano apés ano, 0s avangos da
Medicina vém permitindo um con-
tinuado crescimento da idade mé-
dia da populagdo mundial. Conse-
gquentemente, cresce ¢ nimero de

pessoas idosas em nossa socie-
dade,

Ao se olhar as condigdes das
pessoas de terceira idade, no en-
tanto, tem-se um choque, pois a
grande maioria estd num grau de
degenerescéncia fisica que a im-
possibilita de dar gqualquer
contribuigdo positiva as novas
geragoes.

A reabilitagdo do idoso n3o é um
mero problema filantropico, mas
sim de crucial importancia econd-
mica. Pessoas idosas saudaveis,
além de poderem contribuir para
com a sociedade, ndo sdc um des-
necessario pesc morto a assistén-
cia social.

£ famifiarizando a infancia com a
atividade fisica que se langa a se-
mente de uma vethice produtiva.

H& que se conscientizar também
a juventude para que esta compre-
enda que a semente de uma ve-
lhice sauddvel estd em uma vida
baseada na atividade fisica peris-
dica.

Somente assim sera possivel ter
uma populagdo que permanega
produtiva até idades bastante pro-
vectas.

Seja qual for a atividade fisica esco-
thida, ¢ Gnico segredo para se al-
cangar o sucesso é a persisténcia.

i
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