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Idoso precisa aumentar forga e poténcia para permanecer
independente

Ceres Prado

Do UOL Ciéncia e Saude

Em Sé&o Paulo

Seja o primeiro de seus
amigos a recomendar isso.

0 Recomendar

Ao pensar em capoeira jamais ira passar pela sua cabega um grupo de idosos numa
roda praticando a atividade. Mas esse e outros tipos de exercicios fisicos como
corridas, musculagéo e esportes sdo muito indicados para manter a saude e melhorar
a qualidade de vida dos idosos.

Mauro Porto da Rocha, o Mestre Maurdo, coordenador da Associagdo de Capoeira
Mandinga, comenta que os maiores beneficios da capoeira para os idosos sdo o
fortalecimento da musculatura e o alto astral, a musicalidade da capoeira que tem
influéncia positiva na qualidade de vida dos alunos.

A professora Lilian Franga Wallerstein, mestre em ciéncias pela USP e especialista
em envelhecimento e exercicio fisico, comenta que o idoso ndo é mais ou menos
beneficiado pelo exercicio do que o ndo idoso. “Os beneficios sdo os mesmos, o que
muda ¢é a velocidade e a intensidade das melhoras”, explica Wallerstein, que trabalha
com idosos desde 2003.

Tudo depende também da atividade. Ela comenta que “o exercicio é capaz de
melhorar entre outras coisas, a forga muscular, o funcionamento cardiaco e pulmonar,
os valores da pressao arterial, os niveis de colesterol, de glicemia, a qualidade do
sono, enfim, é possivel melhorar e muito a qualidade de vida praticando exercicios
frequentemente”.

O personal trainer Beto Fernandes, pds-graduado em Exercicio Fisico Aplicado a
Reabilitagdo Cardiaca e a Grupos Especiais, complementa que os exercicios
aumentam a aptidao fisica, a qualidade de vida, diminuem a taxa de morbidade e
mortalidade, aumentam a forga e condigdo funcional, melhoram a capacidade aerdébia,
reduzem (ou evitam) a osteoporose, reduzem a perda de massa magra (musculos),
reduzem o uso de medicamentos, melhoram a autoestima, reduzem sintomas de
depresséo, reduzem a incidéncia de doencas ligadas ao envelhecimento, e reduzem o
risco de quedas e fraturas entre outras coisas.

Com o envelhecimento hd uma redugéo de massa muscular. Esse processo comega
proximo dos 30 anos de idade, mas a perda é muito mais acentuada apos os 60 anos,
além disso, se perde poténcia, que é a capacidade de produzir forga com velocidade,
que esta muito relacionada com as atividades do dia-a-dia.

Com a perda da poténcia, o idoso perde equilibrio e velocidade na realizagdo das
atividades. Para evitar a perda de massa muscular o treinamento de forca € o tipo de
exercicio mais recomendado para os idosos, segundo Lilian. Ela explica que esse
treinamento é feito com pesos, mas com intensidade em torno de 80% da forga
maxima, em uma escala de 0 a 10, sendo 0 muito facil e 10 impossivel, a pessoa se
exercita no 8, ou seja, intensidade moderada a alta”.
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O treinamento de poténcia também pode trazer inimeros beneficios para os idosos,
ele é feito com pesos, com os mesmo exercicios, mas com intensidades em torno de
45% da maxima, mas a velocidade do movimento é maior. Esse treino tem o objetivo
de aumentar a velocidade de contragdo, aumentar a forga e diminuir a perda de
massa muscular. Além disso, a professora recomenda fazer um pouco de treino
aerdébio, como andar, correr, nadar, pedalar, que “se realizados com frequéncia e
intensidades adequadas, garantem excelentes adaptagdes cardiovasculares”.

Mestre Maurdo comenta que, para este publico, os movimentos sdo mais limitados,
exige-se menos do nivel de execugdo e menor intensidade. A énfase é no trabalho
das movimentagbes (ginga) que gera um beneficio cardiovascular para os alunos.
Segundo Cibele Moura, professora do projeto, as dificuldades individuais s&o
respeitadas, evitando as atividades que oferecem risco. A professora também cita que
os alunos dizem que a capoeira ajuda a emagrecer, da mais autonomia para andar ou
pegar um 6nibus e melhoram o equilibrio. Uma das alunas, que tinha labirintite,
comentou que a atividade melhorou seu equilibrio.

Para Lilian, o segredo do trabalho com qualquer faixa etaria é respeitar a
individualidade. Deve-se pensar no que é possivel fazer, pensando nas dificuldades
como doengas cronicas, perda de forga, flexibilidade etc. e o que aquele idoso mais
precisa: “aumentar a forga e a poténcia para que ele permanega independente no seu
dia-a-dia”, diz a professora. Antes de comegar qualquer exercicio € essencial
consultar um médico cardiologista e fazer um teste ergométrico de esforco e verificar
se esta tudo bem com a parte cardiaca. Mesmo que o exame ndo seja possivel, a
consulta com o cardiologista é obrigatéria. O segundo passo é consultar um
profissional de educacao fisica. Lilian explica que este profissional € quem esta apto a
prescrever o treinamento e |lhe dara toda a orientagdo necessaria, mesmo para
aqueles que querem praticar sozinhos.

O Colégio Americano de Medicina Esportiva (Came)indica que, se um idoso tiver que
escolher entre um Unico tipo de exercicio, este deve ser o treinamento de forga (com
pesos). Lilian explica que se confunde muito o treino de resisténcia (também com
peso, mas com muitas repeticdes e carga baixa) com o treino de forgca, mas o de
forga, como explicado acima, utiliza cargas maiores e fornece maior forga e poténcia
para o idoso, que € o que ele precisa, pois estas capacidades estdo mais ligadas as
atividades da vida diaria. Beto explica que se deve evitar atividades com risco de
quedas, treinamento isométrico (forga de sustentagdo, sem movimento) e com muitas
repeticdes pois causam aumento da pressdo arterial e a intensidade
preferencialmente ndo deve passa 85% da forga maxima.

Lilian comenta que “fora das academias € possivel fazer muita coisa, como caminhar,
correr, subir escadas, fazer exercicios parecidos com atividades do cotidiano, como
sentar e levantar da cadeira, ir incrementando com pesos”. Ela explica que o
organismo se adapta ao exercicio, entdo o treino sempre devera ter uma progressao
de intensidade e duragdo. Além disso, deve- se manter uma frequéncia, a
recomendagdo da Came é de pelo menos duas vezes por semana para Os
treinamentos de forga e poténcia e de 30 minutos por dia em cinco dias da semana
para os treinamentos aerébios.

No grupo de idosos capoeiristas ja sdo seis turmas com 60 idosos cada uma na A

ONG Juntos (Jardins Unidos No Trabalho de Obras Sociais) que oferece as aulas em
parceria com o projeto Tempo da Unido, brago cultural da Associacdo de Capoeira
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Mandinga. Os 360 alunos da capoeira adaptada a terceira idade foram batizados no
parque do Ibirapuera em um evento aberto ao publico justamente para chamar a
atengdo ao projeto. O aluno mais novo tem 60 anos e o mais velho 94 anos. A
quantidade de alunos e a animagao deles para as atividades comprova que a ideia
deu certo.

Cibele trabalhava na area administrativa da ONG Juntos que lidava especificamente
com a terceira idade e queria inovar as atividades. Ela entao levou a ideia de oferecer
aulas de capoeira, modalidade que ja praticava com o a Capoeira Mandinga. A ONG
ainda promove outras atividades fisicas, complementando o trabalho de Cibele, assim
ela pode se concentrar s6 na capoeira.

Beto comenta que, além de academias, os idosos podem recorrer, entre outros
lugares, a parques, grupos de terceira idade, clubes e associagbes de
moradores. Para realizar os exercicios em casa ele recomenda exercicios simples,
como levantar e sentar, abdominais etc.
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