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INTERVENCAO DO TREINAMENTO DE FORCA EM IDOSOS E A DIMINUICAO
DA SARCOPENIA

PEDRO VINYCIUS PEREIRA BARBOSA DOS SANTOS!
ROZANGELA CONCEICAO OLIVEIRA?
RESUMO

Quando falamos em envelhecimento sabemos que 0 mesmo é um processo
irreversivel e que é responséavel pela reducdo da capacidade de varios sistemas
organicos fazendo com os mesmos tendam a se degradar ao longo do tempo. A
sarcopenia apresenta mudancas na capacidade neuromuscular com o avanco da
idade, acompanhado da perda involuntaria de massa muscular e forca (Holloszy,
1995; Rosenberg, 1997). Com isso, a diminuicdo da massa muscular € a principal
razao para a reducdo na capacidade de produzir for¢a (Dutta, 1997) ocasionando um
aumento na dependéncia funcional. A pesquisa seré feita pelos artigos nas bases de
dados eletrénicos e as publicacBes encontradas em peridédicos anexados a portais
virtuais cientificos pela biblioteca eletrénica: Scientific Electronic Library Online
(SCIELO) que abrange uma colec¢éo selecionada de periddicos cientificos brasileiros;
Literatura Latino-Americana (LILACS) e do Caribe em Ciéncias da Saude; Google
Académico através da associacdo das palavras-chaves: Sarcopenia em idosos,
Saude do idoso; Treinamento de forca. Foi observado em todos os estudos
selecionados, que o treinamento de forca trouxe beneficios importantes para a
manutencgao e longevidade na vida dos idosos e um retardo eminente nos efeitos da
sarcopenia.

Palavras-chave: Sarcopenia em idosos, Saude do idoso; Treinamento de forga.
ABSTRACT

When we talk about aging, we know that it is an irreversible process and that it is
responsible for reducing the capacity of various organic systems, making them tend to
degrade over time. Sarcopenia presents changes in neuromuscular capacity with
advancing age, accompanied by involuntary loss of muscle mass and strength
(Holloszy, 1995; Rosenberg, 1997). Thus, the decrease in muscle mass is the main
reason for the reduction in the ability to produce force. (Dutta, 1997) leading to an
increase in functional dependence. The search will be done by articles in electronic
databases and publications found in journals attached to virtual scientific portals by the
electronic library: Scientific Electronic Library Online (SCIELO) which covers a
selected collection of Brazilian scientific journals; Latin American (LILACS) and
Caribbean Literature in Health Sciences; Google Scholar through the association of
keywords: Sarcopenia in the elderly, Health of the elderly; Strength training. It was
observed in all selected studies that strength training brought important benefits for
maintenance and longevity in the life of the elderly and an imminent delay in the effects
of sarcopenia.

Keywords: Sarcopenia in the elderly, Health of the elderly; Strength training.
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1 INTRODUCAO
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Quando falamos em envelhecimento sabemos que 0 mesmo € um processo
irreversivel e que é responsavel pela reducdo da capacidade de varios sistemas
organicos fazendo com os mesmos tendam a se degradar ao longo do tempo. Muitos
desses processos podem ser acelerados devido ao estilo de vida do individuo e néo
somente ao processo de envelhecimento. Entre esses acontecimentos derivados do
processo, a perca de forca muscular é um fator de fundamental importancia pois o
mesmo esta diretamente ligado dependéncia funcional. Muito se sabe que em
meados da década de 1990 surgiu o termo sarcopenia, que vem do grego e significa
(pobreza de carne) que pode ser definida como a perca da musculatura esquelética e
com isso a reducdo da capacidade motora e funcional associando & uma grande
dificuldade de exercer atividades simples diarias que antes eram rotineiras na vida do
idoso.

Com o estudo sobre o exercicio resistido foi-se descobrindo que o0 mesmo tem grade
eficiéncia no aumento da forca muscular, apresentando resultados positivos e
eficientes em pessoas saudaveis, idosos e debilitados fazendo com que seja evidente
a melhora na qualidade de vida.

Este tipo de exercicio tem sido utilizado como um meio efetivo de incremento da forga
muscular e melhora do estado funcional do idoso, justificando, nessa fase da vida, a
necessidade da prescri¢do de treinamentos que utilizem exercicios com sobrecargas
objetivando melhorar a capacidade funcional e aumentar a forca fisica (Fiatarone,
1996).

O sistema muscular permite a realizacdo dos movimentos, estabilizacdo e
sustentacao do corpo. Sabemos que o0 mesmo € fundamental para o funcionamento
do corpo de maneira correta, uma boa estabilidade, uma movimentacéo de qualidade
e até mesmo o processo respiratério é também responsabilidade do sistema muscular.
Com isso é totalmente explicativo o motivo da sarcopenia influenciar fortemente na
vida do idoso o qual ao longo do tempo vai perdendo certas capacidades funcionais e
com essa patologia tende a ter um grau severo dessa perca.

O treino de forca € um meio de intervencdo poderoso para prevenir e tratar a
sarcopenia, trabalhado de maneira progressiva o0 mesmo trara respostas positivas no
sistema neuromuscular e composicao corporal. Segundo o American College of
Sports Medicine (2000) e Caspersen et al. (2000), o treinamento de forgca deve ser
incluido no programa de treinamento fisico, especialmente em individuos com mais
de 40 anos de idade, objetivamente minimizar ou impedir o desenvolvimento da
sarcopenia.



2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa bibliografica, de carater descritivo e abordagem
qualitativa. Segundo Cervo e Bervian (2010, p.55) “explica um problema a partir de

referenciais tedricos publicados em documentos”.

Para Gil (2009) uma pesquisa bibliografica tem como base os materiais

publicados, como livros e artigos cientificos.

A pesquisa sera feita pelos artigos nas bases de dados eletrénicos e as
publicacdes encontradas em periddicos anexados a portais virtuais cientificos pela
biblioteca eletrénica: Scientific Electronic Library Online (SCIELO) que abrange uma
colecdo selecionada de periédicos cientificos brasileiros; Literatura Latino-Americana
(LILACS) e do Caribe em Ciéncias da Saude; Google Académico através da
associacdo das palavras-chaves: Sarcopenia em idosos, Saude do idoso;
Treinamento de forca. Artigos publicados entre os anos de 2014 a 2019 seréo

utilizados na pesquisa.

As analises das discussdes serdo trabalhadas dentro da perspectiva de Bardin
(2011), que metodologicamente serd desenvolvida em duas etapas: a primeira a
leitura dos trabalhos cientificos, que se dard em trés momentos: leitura dos resumos,
onde se observara a concordancia com o tema proposto; o segundo momento, 0s
trabalhos selecionados serdo lidos por completo para construcdo do quadro acima
citado e por ultimo sera realizada uma leitura mais minuciosa para a interpretacao das
ideias dos autores possibilitando, responder o problema do estudo em questdo. A
segunda etapa sera apreciada nos artigos 0s objetivos propostos e os achados a partir

deles, ou seja, as consideracdes finais.

Os critérios de incluséo serdo utilizados e analisados os artigos com base no: (1)
Idoso; (2) qualidade da descricdo do desfecho a ser estudado; (3) exercicio resistido;

(4) Sarcopenia; (5) saude do Idoso.

Os critérios de exclusado serdo os textos que ndo atendam ao tema e nao possuam

cunho cientifico.

A partir da leitura do material, serdo feitas as analises dos dados e a selegéo
do que serd utilizado para a constru¢do da pesquisa. Para maior explicagdo foi feito
um fluxograma, explicitando as bases e os critérios de inclusédo e excluséo aplicados.

Como visto na figura abaixo (Fig.1):



Figura 1. Analise de dados, com critérios de inclusdo e exclusdo dos artigos

Referéncias identificadas: 364
SCIELO (53) e LILACS (311)

Excluidos apés aplicacé@o dos filtros utilizando os
critérios de inclusédo néo eram pagos, estavam na
lingua portuguesa e os excluidos foram aqueles
que estavam em duplicidade nas bases de dados,
restando SCIELO (30) e LILACS (20)

Identificacéo

Apb6s a filtragem foram analisados
0os estudos, a partir do tema e
problema focal que serviram como
critérios de inclusédo permanecendo
SCIELO (9) e LILACS (6)

Selecéo

E por fim, na leitura final dos artigos por
completo foi feita a intepretacdo dos
resultados e inferéncia do pesquisador, na
construgdo das categorias tematicas, onde
restaram 6 artigos, sendo trés da base
Scielo e trés da base Lilacs.

Concluséao

Fonte: Elaboracao propria do autor, (2022).

Artigos filtrados:
SCIELO (30)
LILACS (20)

Quando aplicadas o recorte
temporal foram descartados

N =9 artigos




3 RESULTADOS

Os resultados acerca do tratamento analitico das informacdes coletadas nas bases
de dados: SCIELO e LILACS, ap0s a realizacao da exploracao procedimental, ou seja,
passo a passo relatado. Foram selecionados 6 artigos e assim foi possivel estabelecer

a tematica. E para o fechamento dos resultados foi feito um quadro que sinalizaram

sobre a influéncia do treinamento de forca em idosos.

Quadro: Resumo dos artigos escolhidos para construcdo dos resultados,

organizados por ano de publicacéo.

idoso.

TITULO OBJETIVO RESULTADOS CONCLUSAO
Beneficios do | Os autores | As  alteracbes | A presente revisao
treinamento de | estudados inerentes ao | constatou eficacia na
forca para | chegaram a | processo de | melhoria de varios
idosos. resultados envelhecimento, | aspectos nos idosos,

satisfatorios, este | como a | decorrentes da pratica do
estudo corrobora | sarcopenia e a | treinamento de for¢ca. S&o
sobre a grande | dinapenia, séo | elas: capacidades
importancia que o | minimizadas por | funcionais, ganho de
treinamento  de | meio da prética | forca, 0s idosos
forca tem para o | de  exercicios | praticantes do
idoso, Ihe | fisicos; 0s | treinamento funcional
proporcionando exercicios  de | sentem-se mais
funcionalidade e | forca sdo | confiantes durante suas
independéncia. fundamentais na | atividades individuais, ou
prevencdo e no | seja, mais autonomia,
combate a | melhoria da  aptidao
evolugao de | cardiorrespiratoria e da
doencas destreza para realizar as
cronico- atividades da vida diaria e
degenerativas retardamento ou até
nao reversao de fatores como
transmissiveis diminuicio de massa
que magra e peso 0Sseo.
comprometem a
capacidade
funcional e a
autonomia  do




Treinamento  de | A importancia de | Dessa  forma, | Os estudos, as pesquisas
ifg;‘éae_ e terceira | exercicios fisicos | podemos e os incentivos a pratica
Comp'onemes e treinamento Qe concluir que é d_o tr_einamento de forca
basicos para | forca na terceira | de extrema | direcionado as pessoas
autonomia. idade, importancia que | idosas devem ser
garantindo-lhes a populacéo | continuados, com o intuito
uma melhor | idosa esteja | de demonstrar a
autonomia  nas | participando de | populacdo o quanto séo
atividades diarias. | programas de | importantes esses
atividades métodos de exercicio e
fisicas e | como as pessoas idosas
também de | podem melhorar suas
exercicios capacidades através de
especificos seus beneficios
como o | respeitando sempre o
treinamento critério da individualidade.
com pesos.
Avaliagdo da | O objetivo deste | Podemos Dessa forma, o objetivo
;?;'i‘rj]g%céﬁto do | estudo foi avaliar | observar, a | principal do  treinamento
resistido de forca | &5 modlflca(;_f)es partir de todos TI'SICO para a populacao
em idosos. morfofuncionais | 0s dados | idosa, deve ser voltado e
perante a | coletados e | enfatizado como
aplicacao de | pesquisados, prevencdo e tratamento
sobrecargas gue as pessoas | da sarcopenia, evitando-
sobre o | idosas sédo as | se, assim, causar
organismo, maiores prejuizos aos demais
atraves do | beneficiadas sistemas organicos,
emprego de um | pelo parecendo a ser este o
programa de | treinamento de | meio seguro e eficiente
treinamento forca, pela | para atenuacdo das
resistido resposta de | respostas do
direcionado a | atenuacdo da | envelhecimento.
idosos, e a | atrofia muscular
influéncia deste | e pela producao
sobre suas vidas. | e aumento na
area transversa
dos musculos.
Effect of a|The aim was to | Finally, the | The Progressive
reis‘e'f(:tf‘slceprogram examine the | results Resistance Training
for  sarcopenic impact _of a | concerning Program was able to
elderly  women: | progressive strength training | counteract losses on
quasi- resistance and muscle mass, strength
experimental exercise program | improvements in | and physical performance
study. (PREP) on | function in community-dwelling
muscle and | measured by | sarcopenic older adults
function SPPB arealsoin | and this kind of exercise
performance in | accordance to | could be used safely to
sarcopenic other studies | avoid the negative impact
community- results . Positive | of the loss of strength and

significant




dwelling elder | changes were | muscle mass on
women. also seen in | sarcopenia.
functional
capacity
measured by
SPPB
Efeito de um | O objetivo do | Resultado visto | Os achados evidenciam
programa de | estudo foi avaliar | também em um |que o  treinamento
treinamento de

forca na aptiddo
fisica funcional e

composicéo
corporal de
idosos
praticantes de

musculacao

os efeitos de um

programa de
treinamento  de
forca nos
indicadores  de
composicao

estudo
semelhante com
um programa de
8 semanas de
treinamento,
onde foi possivel

periodizado de exercicios
de musculacdo € uma
alternativa eficiente no
aumento dos indices de
ApF e CC dos idosos, o
gue proporciona melhoria

corporal e aptidao | verificar na autonomia e
fisica funcional de | melhoria  pds- | independéncia dessa
idosos ativos | intervencdo nos | populacao.
praticantes de | componentes de
musculacao. flexibilidade,
forga muscular e
equilibrio, bem
como a reducédo
do percentual de
gordura
Efeitos do | Evidenciar O Treinamento | Evidenciar através de
]Egi'”;‘me?:toi dosg: através de |de Forca tem |diversos estudos
Sar%opéniCOS: dlvgrsos estudos | sido utilizado reallzados. por _vérlos
Uma revisdo de | realizados por | como uma | autores disponiveis na
literatura Varios autores | importante literatura, os efeitos que o
disponiveis na | ferramenta na | treinamento de forca pode
literatura, os | melhora da | exercer sobre idosos
efeitos que o |condicdo fisica | sarcopénicos de ambos
treinamento  de | do individuo, | os sexos.
forca pode | seja este ganho
exercer sobre | voltado para
idosos competicdes ou

sarcopénicos de
ambos o0s sexos.

mesmo para ter

uma melhor
qualidade de
vida.

Fonte: Elaboragéo do proprio autor, 2022.
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4 DISCUSSAO

A sarcopenia apresenta mudancas na capacidade neuromuscular com o avanc¢o da
idade, acompanhado da perda involuntaria de massa muscular e forca (Holloszy,
1995; Rosenberg, 1997). Com isso, a diminuicdo da massa muscular € a principal
razao para a reducéo na capacidade de produzir for¢a (Dutta, 1997) ocasionando um
aumento na dependéncia funcional.

Cruz-Jentoft et al. (2010) classificaram a sarcopenia em primaria e secundaria. A
sarcopenia primaria é diretamente proporcional a idade, e, no caso da secundaria,
outros fatores sdo inseridos na sua classificacdo, como: individuo acamado,
sedentarismo, doencas degenerativas, doencas inflamatorias, restricdo proteica na
dieta e desordem gastrointestinal.

Mendonca et al. (2018) diz que as alteragcbes inerentes ao processo de
envelhecimento, como a sarcopenia e a dinapenia, sdo minimizadas por meio da
pratica de exercicios fisicos; os exercicios de for¢ca sdo fundamentais na prevencao e
no combate a evolucdo de doencas crénico-degenerativas ndo transmissiveis que
comprometem a capacidade funcional e a autonomia do idoso.

A probabilidade de inaptiddo fisica, a sarcopenia, prevalece independentemente da
idade, sexo, obesidade, estado socioeconémico, morbidez crénica e comportamentos
de saude. De acordo com Novak (1972), os homens apresentam maior perda de
massa muscular entre as idades de 41 e 60 anos. Em recentes pesquisas, foi
constatado que, estatisticamente, a perda de massa muscular inicia-se na quarta
década e acelera seu efeito a partir dos 75 anos de idade, aproximadamente (Waters
et al., 2000; Kyle et al., 2001). Em relacdo as mulheres, Hansen e Allen (2002)
defendem que a perda de massa muscular acontece depois de 60 anos, pelo fato de
0 conteldo de potassio apresentar reducdo com idade avancada, indicando uma
perda acelerada do musculo esquelético depois de 65 anos.

A forca muscular é um fator importante para as capacidades funcionais do idoso,
juntamente com o estilo de vida saudavel. A fraqueza dos musculos pode avancar até
que uma pessoa idosa nao possa realizar as atividades comuns da vida diaria, como
tarefas domésticas, levantar-se de uma cadeira, carregar uma sacola de compras etc.
(Raso et al., 1997; Monteiro et al., 1999). A forca tem papel fundamental para idosos,
tornando-se vital para a saude e proporcionando a independéncia funcional.

O aumento da forga muscular e da reabilitagéo funcional das articulagdes pode ser
decisivo para a preservacdo da mobilidade articular. O treinamento de forca destaca-
se como uma intervencao poderosa na prevengao e no tratamento de sarcopenia
(Roth et al., 2000) e, utilizado de forma progressiva, influencia positivamente as
respostas do sistema neuromuscular da composicao corporal e das taxas de sintese
de proteina. Segundo o American College of Sports Medicine (2000) e Caspersen et
al. (2000).

A pesquisa foi realizada no primeiro semestre de 2015 em uma academia no norte do
Pais, com idosos frequentadores de um programa de musculagcdo, nos turnos
vespertino e noturno. Antes da intervencéo, os participantes foram classificados como
“abaixo da média” no teste de Levantar da cadeira, que, avalia a forca de membros
inferiores, principalmente no ato de sentar e levantar (Rogatto e Gobbi, 2001; Rikli e
Jones, 2008).
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ApoOs a intervencao, no mesmo teste, os idosos apresentaram-se dentro da faixa de
normalidade. Tal resultado vai ao encontro de outros evidenciados na literatura que
demonstram a melhora da forca muscular de membros inferiores apds pratica
sistematica de exercicios de fortalecimentos muscular (Almeida e Silva, 2016; Fidelis,
Patrizzi e Walsh, 2013; Ike e colaboradores, 2017;). Importante destacar que a pratica
de atividade fisica auxilia na saude dos idosos, inclusive com a diminuigdo de quedas.

Beneficios diretos do treinamento de forca muscular sdo mais proeminentes nos
membros inferiores do que nos superiores. Raso et al. (1997) concluiram que
exercicios direcionados aos membros superiores incrementaram sua capacidade de
produzir forca muscular em valores que variaram de 25,6% a 66,8%, enquanto o
aumento observado para os membros inferiores variou de 69,7% a 135,2% em relacao
a populacdes idosas submetidas a 12 semanas de treinamento de forca. Indo de
encontro a conclusdo do estudo anterior, Antoniazzi et al. (1999) aplicaram um
programa de trés meses de treinamento de forca para os membros superiores e
inferiores, em quinze individuos de 50 a 70 anos de idade, e observaram aumentos
significativos da forca muscular dos membros superiores (23% a 77%) e inferiores
(46% a 88%), com maior incremento relacionado aos membros inferiores. Os efeitos
do programa de treinamento de for¢a sobre a densidade 6éssea em individuos idosos
podem compensar o declinio tipico relacionado a idade, gerando melhoras na
manutencdo ou incremento na densidade mineral 6ssea e no conteido mineral
corporal (Nelson et al., 1994).

Atualmente o treinamento de for¢ca vem ganhando uma popularidade muito grande em
funcdo de sua aplicabilidade para situacdes em que o idoso enfrenta na vida, como
por exemplo pegar 6nibus, subir escadas, carregar objetos, tomar banho ou se vestir
. A auséncia e impossibilidade de choques, movimentos bruscos e o insignificante
risco de quedas sao fatores que contribuem significativamente para a seguranca dos
exercicios com pesos. O treinamento com pesos, sendo sistematizado e bem
controlado, pode produzir nas pessoas idosas muitos efeitos benéficos 8,16,36,37. Os
exercicios realizados com pesos sdo dos tipos adaptaveis as condicdes fisicas de
cada pessoa. Pessoas que ndo possam ficar em pé ou caminhar podem realizar
sessdes de exercicios com pesos no leito ou até mesmo em um hospital. (Santarém,
J. M.,1998)

Segundo Fleck & Kraemer, (2006), os beneficios do treinamento de for¢a para idosos
—mesmo aqueles com doencas crénicas — incluem melhor saude, melhoria das
habilidades funcionais (p. ex., mobilidade) e melhor qualidade de vida.

“O trabalho de forca muscular é de fundamental importancia na medida em que
proporciona o incremento da massa muscular e, consequentemente, a forca muscular
evita quedas e preserva a capacidade funcional e a independéncia" (MATSUDO,
2001).

No estudo de Lima et al. (2012), composto por 61 idosas de idade média de 66,8 +
5,8 anos, submetidas a um programa de treinamento com duracdo de 24 semanas,
0s exercicios realizados em cada uma das sessdes de treinamento foram: torécica,
extensdo de perna sentada, lat pull-down, flexdo de perna sentada, elevacgao lateral
com pesos, elevacao lateral da perna e leg press sentado foram avaliados a forca

muscular (FM) pelo teste de uma repeticdo maxima (1RM) ou utlizando um
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dinamémetro isocinético antes e apos o TF. Observou-se que a FM aumentou
significativamente apds a intervencéo, considerando ambos os métodos de medicao.
Os incrementos na FM foram de 16,7% e 54,7% para o isocinético e 1RM
respectivamente. Os incrementos avaliados pela 1RM foram significativamente (P <
0,001) superiores aos mensurados pelo isocinético. Os autores concluiram que, o TF
promove aumento da FM em idosas e que a magnitude desse ganho varia
substancialmente em funcdo do método utilizado para avaliacdo. Ao que parece, 0
uso da 1RM pode superestimar os ganhos de FM e influenciar a interpretacao

funcional dos efeitos proporcionados pelo TF.

Vikberg et al. (2019) avaliaram os efeitos de um programa de 10 semanas de TF sobre
a forca funcional e a composi¢ao corporal em homens e mulheres com 70 anos de
idade com pré-sarcopenia. O programa de TF foi eficaz na prevencéo da perda de
forca funcional e aumento da massa muscular dos idosos com pré-sarcopenia. Ja
Albino et al. (2012) realizaram um estudo com 22 mulheres idosas, analisando a
influéncia do treinamento de forgca muscular e a influéncia do treinamento de
flexibilidade articular sobre o equilibrio corporal. O equilibrio foi avaliado antes e ap6s
o periodo de treinamento. Em ambos o0s grupos, o equilibrio se mostrou
significativamente maior apds os programas de treinamento distintos. Portanto esse
estudo evidenciou que o treinamento de forca € capaz de melhorar o equilibrio
corporal dos idosos, o que pode influenciar na reducéo da incidéncia de quedas e da

perda da independéncia fisica, assim como na obtencdo de melhor qualidade de vida.

Barros et al. (2016) afirma que o treinamento de forca tem sido utilizado como uma
importante ferramenta na melhora da condicéo fisica do individuo, seja este ganho

voltado para competicdes ou mesmo para ter uma melhor qualidade de vida.



13

5 CONSIDERACOES FINAIS

Com o avancar da idade, mudancas sao evidentes tanto no fisico quanto no
psicoldgico dos idosos. A sarcopenia vem de maneira incisiva afetar na capacidade
neuromuscular, trazendo uma perca involuntaria de massa muscular e forga. Com isso
0S mesmos, que tinham total dominio sobre seu corpo para executar fungdes basicas

de locomocéo e tato acabam por levar uma vida com dependéncia funcional.

Quando uma pessoa esta inserida num programa de treinamento fisico, ela se torna
mais ativa e independente, é um beneficio direto resultante da pratica do exercicio

gue minimizam os impactos provenientes do envelhecimento.

A intervencao do treinamento de forca fica destacado como um trabalho importante
na prevengdo e no tratamento da sarcopenia. Sendo administrado de forma
progressiva, tera uma influéncia direta no ganho de forga e massa muscular no idoso.
Para que assim os efeitos da sarcopenia possam ser minimizados. A mudanca no
estilo de vida agregada com o treinamento de forca tem um papel fundamental como
intervengdo ndo farmacoldgica, tendo uma relevancia preponderante e evidencias

concretas.

Atualmente a procura dos idosos para a realizacao de treinamentos de forca teve um
aumento considerado, principalmente do género feminino, é notorio que ainda é forte
o preconceito de homens de idade avancada com o ambiente de musculacgéo e treino
de forca. Com isso sabemos que estamos longe de alcancar a totalidade desse

publico, o que seria o ideal.

Os estudos devem continuar a serem feitos e publicados, para que dessa maneira a
populacdo perceba o grau de importancia que tem esse método de tratamento néo
farmacoldgico e o quanto os idosos podem melhorar suas capacidades motoras
influenciando diretamente na qualidade de vida, respeitando sempre a individualidade

de cada um.
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