CIAFIS Unit

2° Congresso Internacional de Atividade Fisica, Nutricdo e Satide

Setembro 2016 UNIVERSIDADE TIRADENTES

A IMPORTANCIA DAS ATIVIDADES FiSICAS PARA O IDOSO

VINICIUS MATHEUS DE SANTANA MOURA*

PEDRO VINICIUS SANTOS*

JOSE ALEX OLIVEIRA DA SILVA*

NARA MICHELLE MOURA SOARES (CREF: 1.090-G/SE)*
*Universidade Tiradentes, Aracaju, Sergipe, Brasil.
viniciusmatheus1194@hotmail.com.

Palavras-chave: Musculacao. ldoso. Hipertrofia.

INTRODUCAO: Onumero de idosos vem crescendo significativamente no  Brasil.
Segundo Mazo (1998), o pais passa por um processo de envelhecimento rpido. Esse é um
processo fisiologico dado por fatores como: perda e envelhecimento celular, deficiéncias auditivas
e visuais, supressdo e diminuicdo celular. OBJETIVOS: Apresentar 0s aspectos positivos no
momento em que idosos buscam gradativamente a pratica diaria de atividades fisicas, e
a importancia do fortalecimento muscular para terceira idade,
mostrando também a eficiéncia dessas atividades na correcdo postural e no melhoramento
da condicao fisica e na prevencao de quedas. METODOLOGIA: Pesquisou-se as palavras-chave:
musculacao, idoso e hipertrofia no Descritores em Ciéncia da Saude (DeCS), logo apés em
pesquisas no google académico obteve-se resultado de aproximadamente 451 artigos cientificos
selecionando cinco dentre eles. RESULTADOS: A importancia das atividades fisicas na terceira
idade foi exposta em estudos gue estéos baseados
nas resisténcias aerobicas e anaerdbicas apresentando a eficacia de ambas. Para Zawadski
(2007), oexerciciofisico é o0 meio mais importante para passar uma fase
de envelhecimento mais saudavel com melhor condicionamento fisico. Segundo Silva et al. (2010),
apresentam a importancia da forga anaerdbica mostrando que dentre os declinios daterceira idade
esta o atrofiamento do tecido muscular e sua perda de forca e tamanho. Segundo Shephard (1997),
no treinamento aerdbico de idosos h& estimulagio de massa muscular e ossea
com resisténcias localizadas e forcas externas podendo ser de grande favor com melhoria na
mobilidade articular e na resisténcia muscular. Segundo Rawson (1999), o uso de creatina em
idosos de 60 e 82 anos nao houve diferenca significativa na massa corporal, densidade corporal ou
massa de gordura livre avaliado pelo peso hidrostatico, tdo pouco diferenca de forca.
CONCLUSAO: Contudo, as eficiéncias dos efeitos da atividade fisica sdo comprovadas e mostram
infinitos beneficios para a terceira idade. O exercicio fisico propicio na qual o idoso passa em
processo de envelhecimento normal para um envelhecimento mais saudavel estimula e desenvolve
movimentos que com o0 tempo se tornam mais dificeis, obtendo melhor flexibilidade tendo as
atividades anaerdbicas como prevencdo de quedas e correcdo postura corporal, e estimulando o
fortalecimento dos tecidos musculares e articulagdes.
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