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RESENHA DA OBRA A RELEVANCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO
PROGRESSIVO NA PREVENCAO E TRATAMENTO DA SARCOPENIA
Elisangela Mendes Satin / Sidney Alexandre Pires

Na contemporaneidade estamos diante de um fato, até 2045 o nimero de idosos
do nosso pais ultrapassara o numero de criangas. As pessoas estdo tendo uma maior
expectativa de vida com o avango da medicina. Sendo assim, com a aumento da
longevidade aumentara consequentemente o cuidado e a atencao para essa parcela da
populacdo chamada de idosa. As provaveis doencas que essa populacdo podera ter
devera ser vista e avaliada diante de cada caso, mas ja se sabe que a Sarcopenia é um
desafio para a populacao idosa.

Os efeitos da Sarcopenia para a saude sdo abordados na Dissertacdo de
Mestrado de Karla Zaghi Verri intitulada “A relevancia do treinamento resistido
progressivo na prevencdo e tratamento da sarcopenia’ de 2019, cujo objetivo é
investigar o ganho de massa magra, a melhoria da forca muscular e a capacidade
funcional, obtidos por meio de treinamento Resistido Progressivo de grandes grupos
musculares em individuos adultos e idosos. A autora desenvolveu um estudo
perspectivo longitudinal, com 51 adultos e idosos submetidos ao Treinamento Resistido
Progressivo no periodo de 30 semanas consecutivas.

Na introducéo do estudo, a autora destaca que a inatividade fisica € o quarto
fator de risco de mortalidade na populagcdo mundial com prevaléncia global de 17,00%
a 42,00%. Todavia, 31,00% n&o atingem o nivel minimo recomendado de atividade
fisica (PHISICAL ACTIVITY GUIDELINES, 2018 Apud VERRI, 2019).

De acordo com a classificacédo atual da Organizacdo Mundial da Saude, a velhice
é classificada em quatro estagios (Simdes, 1998): a meia-idade, dos 45 aos 59 anos; o
idoso, dos 60 aos 74 anos; o ancido, de 75 a 90 anos; e a velhice extrema, dos 90 anos
em diante. E importante que se tenha nessa faixa etaria uma atencdo especial com a
saude em todos os sentidos, seja na alimentacdo, suplementacdo alimentar,

acompanhamento dos niveis hormonais do corpo, exercicios fisicos, etc.
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Podemos observar, de acordo com a autora, que existem estratégias
fundamentais para a diminuicdo da Sarcopenia, pois com a introducdo de atividade
fisica adequada, uma suplementacédo com aminoacidos e vitaminas e acompanhamento
médico dos niveis hormonais, a qualidade e expectativa de vida aumentam de forma
satisfatoria.

A metodologia envolveu um estudo prospectivo longitudinal com 51 pessoas
idosas, as quais foram submetidas ao Treinamento Resistido Progressivo. Variaveis
como sexo, idade, patologias do ombro, coluna, joelho, lombar, cardiopatias,
composicdo corporal e indices antropométricos, capacidade funcional e forca de
preensédo palmar foram estudadas pelo periodo proposto de 30 semanas consecutivas.
Todos os testes foram realizados com 5% de nivel de significancia e a analise estatica
foi realizada através do teste Wilcoxon para que fosse possivel analisar os fatores
relacionados utilizando-se as andlises de regresséao linear e multiplas com o critério
Stepwise de selecao de variaveis.

A autora avaliou a equipe de voluntarios com alguns instrumentos para coleta de
dado, tais como: Avaliacdo de Forca de Preensdo Palmar; Teste de Sentar e Levantar
da cadeira; Bioimpedancia Elétrica (BIA); Antropometria; Mini Avaliacdo Nutricional;
Treinamento Resistido Progressivo. Dentre as variaveis consideradas relevantes para
analise, destacam-se; sexo, tendo como predominante o sexo feminino, caracteristicas
gerais do grupo estudado e levou em consideracdo algumas comorbidades dos
participantes. E importante ressaltar que a propria autora conduziu o procedimento de
coletas de dados.

Verri (2019) analisa alguns autores para discorrer sobre as variaveis estudadas,
como Hassan, et al, (2015), investigaram o impacto do Treinamento Resistido
Progressivo em 42 idosos, aplicando-se TRP duas vezes por semana e exercicios de
equilibrio por 6 meses. Citando Rabelo et al. (2011), observaram-se que em 24 semanas
de TRP, em 78 voluntarias mulheres do grupo de controle, aumentaram de forma
significativa o torque dos extensores do joelho e massa magra, indicando aumento de
forcas em idosos e descrevendo que o musculo senescente pode responder com
hipertrofia ao Tratamento Resistido. No entanto, mostrou-se que o ganho de forca foi
maior que o ganho de massa muscular, sugerindo um significativo componente neural
no ganho de for¢ca muscular.

Como resultados e discusséo, a autora apresenta que a populagédo estudada

teve uma composicao de 61,54% para o sexo feminino e 38,46 % para o sexo masculino,
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tendo uma idade média de 62,98+9,41anos. As comorbidades também foram
detectadas, sendo: As patologias do joelho tiveram uma representatividade de 15,38%,
ombro 13,46%, coluna lombar 21,15% e cardiopatias 11,54%. Foi verificada uma
diferenca estatisticamente significante (p<0,0001) para os testes fisicos de preensao
palmar, sentar e levantar da cadeira e para o Treinamento Resistido Progressivo em
todos os exercicios realizados pela populacdo estudada além da diferenca
estatisticamente significante para bioimpedancia, massa magra (p=0,0011) e massa
gorda (p=0,0019).

Utilizando o método de regressao linear simples, o qual consiste em verificar a
existéncia de relagdo entre duas ou mais variaveis, isto €, saber se as alteragdes
sofridas por uma das variaveis sdo acompanhadas por alteracdes nas outras, como por
exemplo peso vs. idade, altura vs. peso, dentre outras de um individuo, foram
apresentados os resultados das analises para o estudo da variagdo do Treinamento
Resistido Progressivo das Cadeira Extensora e Cadeira Flexora. Apenas o sexo foi
significativo com 8,11% da variabilidade, sendo os homens os que apresentaram maior
variacao.

Nas analises de regressao linear simples e mdltipla, para o teste de sentar e
levantar da cadeira, o sexo feminino foi significativo (p=0,0378) e 8,50% de
variabilidade. Com relacdo a variagdo da massa magra, nenhuma das variaveis
estudadas tiveram alguma influéncia no ganho.

A autora fez uma andlise descritiva dos testes fisicos, bioimpedancia,
treinamento resistido progressivo e comparacédo das variaveis entre os dois momentos.
Ela observou diferenga estatisticamente significante (p<0,0001), para Forca de
Preensdo Palmar, Teste de Sentar e Levantar da Cadeira, e para o Treinamento
Resistido Progressivo (todos os exercicios). A partir dos dados apresentados, pode-se
observar que os exercicios de membros inferiores Leg Press, Gémeos e Abdominal
apresentaram maior relevancia nos resultados aferidos. Na tabela ela analisou os
resultados da regresséo linear simples para o estudo da variagdo do Teste de Sentar e
Levantar — Cadeira.

Somente o sexo foi significativo (p=0,0378) para compor o modelo mdltiplo e
8,50% da variabilidade do Teste de Sentar e Levantar da Cadeira foi devido ao sexo
feminino.

Foi possivel verificar que, para a Massa Magra (MM), os resultados aferidos pela

Bioimpedancia inicial foram de 51,67+/-10,07 kg e aumentaram para 52,57+/-10 kg no
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final (p<0.0011). Para Massa Gorda (MG), os resultados foram de 21,40+/-7,69 kg
inicial, havendo um decréscimo para 20,19+/-7,46 kg no final (p=0.0019).

Segundo a autora nenhuma das variaveis estudadas influenciaram a variacéo
do treinamento e nenhuma destas variaveis foram significativas ao nivel de 5,00% para
compor o modelo multiplo.

A idade e o0 sexo explicam 48,84% da variabilidade da resposta, sendo a maior
variagdo relacionada a menor idade e sexo masculino. Na analise simples o ombro ndo
apresentou resultados que impactassem a analise multivariada.

Foram apresentados os resultados para o estudo da variacdo do Treinamento
Resistido Progressivo Gémeos. Apenas a idade foi significativa, com variabilidade de
12,26%, sendo a maior variacdo relacionada a menor idade.

Também foram apresentados os resultados para o estudo da variacdo do
Treinamento Resistido Progressivo Abdominal. A comorbidade no ombro foi
responsavel por 11,52% de variabilidade.

Pode-se observar, no presente estudo da autora, que em todos 0s parametros
antropométricos, ndo houve diferencas estatisticamente significantes, e dados
comparativos nao foram encontrados na literatura ligada a esse assunto. No presente
estudo, o resultado apresentou aumento da massa muscular, ganho de forca e massa
magra apos 15 semanas de TRP, duas vezes na semana, em 30 sessbes com 51
voluntérios participantes, homens e mulheres.).

O presente trabalho mostra os resultados gerais em referéncia a populacéo
estudada e a distribuicdo das variaveis categéricas e numéricas. Dados como idade,
altura, sexo, patologias, uso de suplementos, avaliagdo nutricional e riscos relacionados
a alimentacdo, compde a coleta de dados da tabela.

Apresenta a andlise descritiva dos indicadores antropométricos e a comparagao
das variaveis entre os dois momentos da avaliagdo. A autora verificou que ndo houve
mudancga estatisticamente significativa nos parametros antropomeétricos nos dois
momentos avaliados. Dados como peso, IMC, prega cutanea tricipital, medidas do
bracgo, panturrilha e desvio padréo, compde a coleta de dados.

Assim, a autora concluiu a sua tese sendo capaz de provar que o Treinamento
Resistido Progressivo € capaz de auxiliar em todos os tratamentos terapéuticos para o
aumento de performance fisica, sendo muito eficaz na diminui¢do do risco de tombos
em idosos, hospitalizagdo com consequéncia de Obito. Alguns resultados encontrados

foram: Ganho de massa magra com reducdo de massa gorda; Melhoria da forca
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muscular em membros superiores e inferiores, Melhoria na capacidade funcional e na
Forca de Preenséo Palmar.

Na concluséo a autora ressalta, sobremaneira que a atividade fisica exerce um
papel fundamental na vida de todos ndés em qualquer idade, sendo algumas
modalidades apropriadas para cada pessoa em suas determinadas idades. Mas, o
treinamento resistido é o mais indicado na terceira idade, justamente pelo problema que
pode debilitar o organismo do idoso, chamado Sarcopenia, que € caracterizada pela
perda de massa muscular e esta associada a declinios do sistema imunolégico e
diminuicdo de atividades funcionais dos musculos. Por isso ha comprometimento na
mobilizacdo, trazendo algumas consequéncias como fraturas, quedas, independéncia
reduzida, dificuldade na mobilidade. A Sarcopenia se da devido ao processo de
envelhecimento, inflamacdes crénicas mediadas por citocinas sendo um exemplo o
cancer.

Ao analisar o estudo, pudemos constatar que, apesar de algumas limitacdes tais
como: tamanho amostral, a dificuldade desegmento dos participantes e a falta de um
grupo controle, a autora teve para sua realizacdo e conclusao de sua tese foi capaz de
comprovar que o Treinamento Resistido Progressivo € totalmente capaz de auxiliar em
todos os tratamentos terapéuticos para que o individuo tenha um aumento consideravel
em sua performance fisica, tendo uma eficacia consideravel na diminuicéo de riscos de
guedas em idosos, hospitalizacdo e até mesmo a ocorréncia de 6bitos. Com o estudo
também foram encontrados resultados relevantes, tais como: Ganho de massa magra
com reducdo de gordura corporal; melhora da forca muscular tanto em membros
superiores quanto membros inferiores, melhora na capacidade funcional e também na
Forca de Preenséo Palmar. O estudo agregou, de maneira muito positiva, conhecimento
para que possamos aplicar o Treinamento Resistido Progressivo em nossos alunos,
promovendo uma melhor saldde, qualidade de vida e atenuar os efeitos do

envelhecimento.
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