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RESUMO

INTRODUCAO

O envelhecimento provoca desgaste biolédgico e determina alteracbes no sistema motor,
levando a limitagdes nas atividades da vida didria que prejudicam a qualidade de vida do idoso.
Niveis reduzidos de atividade podem deixar os idosos vulnerdveis e dependentes. As evidéncias
atuais sugerem que a atividade fisica beneficia a salde dos idosos, mantém a independéncia
funcional e melhora sua qualidade de vida (PEDRINELLI; GARCEZ-LEME; NOBRE, 2009). A atrofia
muscular é a fraqueza causada pela reducdo do nimero de fibras musculares, principalmente do
tipo Il b, sarcopenia (ARAUJO; FLO; MUCHALE, 2010).

O envelhecimento aumenta o risco de quedas, além de causar uma maior dependéncia,
reducdo e declinio da forga e da poténcia muscular (VIEIRA et al., 2017). A capacidade funcional é
entendida como a manifestacdo da realizacdo das atividades didrias. Esse processo pode
transformar as alteragdes fisioldgicas do envelhecimento em um estado patolégico que afeta
negativamente a qualidade de vida e a autonomia dos idosos e contribui para o isolamento social.
O exercicio de resisténcia tornou-se uma forma popular de manter a forma, é considerado seguro e
eficaz para pessoas frageis ou mesmo doentes. Este tipo de exercicio aumenta, a massa muscular
e melhorar a forca muscular (PUCCI et al., 2020).

A pesquisa em questao justifica-se pois o exercicio de sobrecarga pode compensar o declinio
de forga em idosos e proporcionar ganhos funcionais, pois o treinamento resistido (TR) pode
aumentar a forca mesmo por um curto periodo de tempo. Sendo assim, o estudo objetiva
demonstrar os beneficios da atuacdo fisioterapéutica através dos exercicios resistidos na

sintomatologia de idosos acometidos por osteoartrite.

MATERIAIS E METODOS

A metodologia deste estudo foi pautada na revisao bibliografica, de carater descritivo,
sendo realizada uma busca nas bases de dados SciELO, Lilacs e PEDro. Os critérios de incluséo
foram artigos que tivessem relagao com o tema proposto, pesquisas com publicacdo entre 2009 a
2023, artigos completos, disponiveis online e textos na lingua portuguesa. Realizou-se a leitura dos
artigos pertinentes a pesquisa, utilizando as palavras chave: osteoartrite, envelhecimento,

exercicio resistido e idoso. Para critérios de exclusdo nao estao inseridos artigos que nao refletem
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sobre a temdtica em questdo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A Osteoartrite (AO) definida por dor, estalidos 6sseos, rigidez matinal, perda de massa
muscular, estreitamento do espaco intra-articular radiologicamente, formacdo de ostedfitos,
esclerose do 0sso subcondral e formagao de cistos. Estima-se que cerca de 12% da populagdo com
mais de 65 anos sofra de osteoartrite sintomatica. E caracterizada principalmente por dor em uma
ou mais articulacdes, principalmente pela manha. A incidéncia de osteoartrite sintomética aumenta
com a idade e o peso. As articulagdes do joelho, articulacdes falangeanas distais médias,
articulacOes carpo meta carpais e articulacdes facetarias sdo as mais afetadas. A osteoartrite (OA)
ela é uma enfermidade que ocorre na articulacdo na qual ela afeta especialmente méos, joelhos,
quadris e os pés. A maioria de pessoas na qual desenvolve a OA possui mais de 60 anos de idade,
onde apresenta osteoartrite nos joelhos (DUARTE et al.,, 2013). Fato concordante com Rezzo et al.
(2022) que descrevem que as caracteristicas clinicas da OA variam de acordo com a gravidade da
doenca e a regiao do corpo afetada e em geral, os principais sintomas incluem dor, rigidez, inchaco
e limitacao de movimento nas articulacdes. Souza et al. (2013) complementam que em algumas
pessoas, a OA pode afetar outras partes do corpo além das articulacdes, como a coluna vertebral,
os dedos das maos e dos pés, e até mesmo os quadris. Nesses casos, 0s sintomas podem variar e
incluir dor nas costas, dificuldade em agarrar objetos ou andar, e outros sintomas especificos da
area afetada

Para Macena et al. (2020) o envelhecimento da populacdo tem se destacado devido a
um aumento constante entre décadas recentes, com a (OMS) estima-se que até 2060, havera um
total de dois bilhdes de individuos aproximadamente tendo 60 anos de idade. De acordo com
Barbon et al. (2016) com o envelhecimento humano, ocorrem véarias mudangas celulares que
afetam significativamente a salde e a funcionalidade dos tecidos e 6rgdos. Outra mudanga é a
progressiva reducdo da capacidade das células em realizar a replicacdo das suas moléculas de
DNA, o que resulta em uma menor regeneracdo dos tecidos e uma diminuigdo da sua capacidade
de resposta a lesdes e inflamagdes (MOTA et al., 2004). Além disso, com a idade, as células sofrem
alteracdes na sua estrutura e funcdo, como a diminuicdo na eliminacdo de substéancias toxicas e a
reducao da sua capacidade de gerar energia, essas mudancgas celulares também estdo associadas
a um aumento do risco de desenvolvimento de doencas crbnicas, como céncer e doencas
cardiovasculares. Embora ainda ndo seja possivel reverter completamente essas alteragdes
celulares (BARBON et a/.,2016).

O processo de envelhecimento perpassa a vida de uma pessoa e caracteriza-se por alteragdes
morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicolégicas, indicando o comprometimento do organismo
em relagdo a independéncia e adaptabilidade ao ambiente de vida individual, e possui as
alteragdes morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas caracteristicas de um processo
natural o processo Indica que a autonomia do organismo para se adaptar ao ambiente esta

prejudicada. Faz com que os individuos sejam mais suscetiveis a doencas (MACENA et a/., 2020).

Do ponto de vista de Fechine (2012) essas alteragdes podem variar de pessoa para pessoa,
mas algumas mudangas sdao comuns a todos os individuos, como a perda de massa muscular,
diminuicdo da densidade éssea, reducao da capacidade respiratéria e alteragées na memoria e
cognicao, além disso, com o passar dos anos, o sistema imunolégico também pode sofrer
alteracOes, tornando a pessoa mais suscetivel a doencas e infeccbes. A salde mental também
pode ser afetada, com o aumento do risco de depressao e ansiedade, mas isto ndo significa que o
envelhecimento seja sindnimo de doenga e incapacidade, é possivel envelhecer de forma saudavel
e ativa, mantendo um estilo de vida saudavel e buscando cuidados preventivos a pratica regular de
exercicios fisicos, uma alimentacdo balanceada e a manutengao de atividades que estimulem a
mente, como leitura e jogos de estratégia, sdo algumas formas de manter a salde fisica e mental
na terceira idade. Além disso, é importante buscar acompanhamento médico regular e adotar
habitos saudaveis desde cedo, como ndo fumar, reduzir o consumo de alcool e evitar o

sedentarismo.

1 Uniredentor , kelitas@yahoo.com
2 Uniredentor , lara.oliveira@uniredentor.edu.br



Como descrito por Fechine et al. (2012) o exercicio resistido, também conhecido como
treinamento de resisténcia ou treinamento de forca, é uma forma de exercicio fisico que utiliza o
peso do corpo, halteres, maquinas de resisténcia, bandas eldsticas, ou outros dispositivos para
aumentar a resisténcia muscular. Este tipo de exercicio é frequentemente usado para desenvolver
a forca e o tamanho dos mdusculos, bem como para melhorar a salde é4ssea e articular.
Corroborando com Ferreira (2018) a resisténcia exercida durante estes exercicios aumenta a
capacidade do corpo para lidar com cargas mais pesadas, reduz o risco de lesées, melhora o
equilibrio e a coordenagao muscular e ajuda a prevenir a perda muscular com a idade. Além disso,
para Silva et al. (2014) o treinamento de resisténcia pode ajudar a diminuir os niveis de gordura
corporal e reduzir o risco. Para obter o maximo beneficio do exercicio, é importante encontrar uma
rotina de treinamento que funcione para vocé. Isso pode incluir um mix de atividades aerdbicas,
como corrida ou ciclismo, e exercicios de resisténcia, como levantamento de peso ou flexdes.
Também é importante considerar a intensidade do treinamento, bem como o tempo dedicado a

ele.

O exercicio regular ndo é apenas bom para o corpo, mas também para a mente, pode
ajudar a reduzir o estresse, melhorar o humor e aumentar a autoconfianga. Portanto, encontre uma
atividade que vocé goste e faga dela uma parte regular da sua rotina. Se vocé tiver davidas ou
preocupacdes sobre seu programa de exercicios, consulte um profissional de salde ou um
treinador pessoal para obter orientagdo. Conforme Paiva (2012) a forga/resisténcia muscular é um
componente fundamental da aptidao fisica em idosos, e sua preservagdo é essencial para garantir
a capacidade de realizar atividades didrias e manter a independéncia funcional. O treinamento de
forca pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a forga muscular em idosos, e deve ser incluido
em programas de exercicios fisicos para essa faixa etéria. Além disso, o treinamento de forca pode
trazer beneficios adicionais, como a melhoria da composicdo corporal, da capacidade

cardiorrespiratdria e da agilidade.

A osteoartrite de joelho é uma das condigdes mais comuns entre idosos e afeta a
qualidade de vida dos pacientes devido a dor e limitagcdo funcional associadas a ela estd o
tratamento conservador que inclui muitas das vezes a prescricao de exercicios, que podem ajudar
a melhorar a dor e a funcao fisica do individuo (ROCHA et a/.,2020). Fato concordante com Martins
(2021) que expde que o exercicio resistido pode ser uma intervencdo eficaz para melhorar a fungao
fisica e reduzir a dor em individuos com osteoartrite de joelho Além disso, é importante destacar
que o exercicio resistido deve ser prescrito e supervisionado por um profissional qualificado,
levando em consideracdo as limitagcdes individuais de cada paciente. Uma abordagem
individualizada e adaptada as necessidades de cada individuo é fundamental para garantir a
seguranca e eficacia do exercicio resistido. Neste sentido, Vatri et a/. (2016) afirmam que a pratica
de exercicios de resisténcia pode ser benéfica para pacientes que sofrem de osteoartrite, pois
fornece uma oportunidade para fortalecer os musculos, melhorar a estabilidade articular, e

promover redugao significativa da dor e da incapacidade funcional.

CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento de forca e resisténcia muscular sdo considerados os mais eficazes para
pacientes com OA, isso porque esses exercicios podem promover hipertrofia muscular, aumentar a
estabilidade articular, reduzir o impacto articular e melhorar a cinética articular, que sdo essenciais
para a reducdo dos sintomas da OA. Além disso, o treinamento de forca e resisténcia muscular
podem aumentar a massa muscular e a taxa metabdlica dos pacientes, levando a uma melhora na
capacidade funcional e na qualidade de vida. Portanto, esses exercicios devem ser uma parte
fundamental do tratamento e manejo da OA, que podem melhorar a funcdo fisica dos pacientes.
Vale ressaltar que o envelhecimento é um processo natural e inevitavel, mas é possivel envelhecer
com qualidade de vida e independéncia, cabe a cada um de nds cuidar da nossa salde e bem-
estar, para chegar a terceira idade com dignidade e vitalidade.
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