BENEFICIO DO TREINAMENTO DE FORCA NO IDOSO HIPERTENSO
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RESUMO

O envelhecimento populacional é hoje um fenémeno universal, caracterizado
tanto de paises desenvolvidos como de modo crescente, do Terceiro Mundo com
estimativa de crescimento um grande crescimento até 2025. (KALACHE,A.et al.
1987). O envelhecimento ndo € um simples passar do tempo, mas as manifestacfes
de eventos bioldgicos ocorrem ao longo desse periodo, ele estd associado a
doencas e incapacidade, atualmente a maioria dos homens morre de cancer e de
doencas cardiacas (ROBERT A. ROBERGS, SCOTT O. ROBERTS. 2002 p. 362).
Sendo assim o0 sedentarismo crescente em nossa sociedade acelera o processo de
envelhecimento e se tornou porta de entrada para véarias doencas crbnicas
degenerativas, como por exemplo, a HAS (hipertensdo arterial sistémica). O TF
(treinamento de forga) vem sendo cada vez mais valorizado como parte integrante
de um programa de AF (atividade fisica) para promocao da saude. (TEIXEIRA J. A.
C.Rev SOCERJ Vol XllIIl N O 3 Out / Nov / Dez 2000 p. 185.) Estudos demonstram
reducdes na frequéncia cardiaca em torno de 5%-12%; (Fleck S.J. 1992 p.305 a 315
apud UCHIDA et. Al 2006, p.208), essa reducado é atribuida a uma diminuicdo da
atividade simpética e um aumento da atividade parassimpatica. O TF leva a
reducdes na pressdo arterial sistélica, diastolica e conseqientemente, na pressao
média em cargas absolutas e relativas de trabalho (LEWIS. S.; NYGAARD, E.;
SANCHEZ,J. apud UCHIDA et. Al 2006, p. 208). Recomenda-se atencdo ao
bloqueio respiratdrio eventualmente realizado durante estas atividades, devendo ser
evitada a manobra de Valsalva a fim de ndo agravar a resposta pressorica. O TF tem

mostrado como uma grande ferramenta para o tratamento ndo medicamentoso na



HAS na medida em que promovem respostas cardiovasculares e mauasculo-
esquelético importantes, fazendo com que o sistema circulatorio trabalhe com maior
eficiéncia em repouso em resposta ao stresse fisioldgico proporcionado pelo TF
regular, contribuindo de maneira significativa na reducdo da PAS, PAD e FC,
contribuindo para maior autonomia do idoso no seu dia-dia tanto nas atividades da
vida diaria (AVD’s) e ainda nas atividades instrumentais da vida diaria (AIVD’s)
(MATSUDO, 2001).

Palavras-chave: Treinamento de forcga; idoso; Hipertenséo





