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RESUMO

A mudancga no perfil demografico da populagdo acarreta em impactos aos
cuidados com a saude, principalmente na manutencado da capacidade fisica e do
desempenho funcional. O exercicio fisico se mostra um componente essencial na
prevencdo do declinio funcional e cognitivo decorrente do processo do
envelhecimento, sendo o exercicio multicomponente um método que engloba
diferentes modalidades de treinamento em uma mesma sessao. Este estudo teve
como objetivo revisar sistematicamente as evidéncias disponiveis sobre os efeitos
do exercicio fisico na modalidade de exercicio multicomponente sobre a
capacidade fisica e o desempenho funcional na populagdo idosa. Pesquisas
bibliograficas do MEDLINE (PubMed); Cochrane Central Register of Clinical Trials
(CENTRAL); Web de Science, PEDro; Cinahl (EBSCO); Embase; Scielo foram

realizados.



INTRODUGAO

O envelhecimento populacional é considerado um evento global que cursa
com uma modificagdo epidemiolégica da populacdo devido ao aumento da
incidéncia de doencas cronicas que resultam em uma exacerbacdo das perdas
funcionais no idoso. (-2

Essa mudanca no perfil demografico acarreta em impactos a saude,
principalmente no que diz respeito a manutencdo da capacidade fisica e o
desempenho funcional, pois alteracbes inerentes ao envelhecimento como a
perda de massa magra, resisténcia cardiorrespiratéria, diminuicdo do tdnus
muscular, do equilibrio e flexibilidade estdo diretamente relacionadas com a
reducdo da mobilidade e incapacidade, que podem levar o idoso a uma condi¢ao
de fragilidade, e de redugéo da atividade de vida diaria. 34

Estudos demonstram que o exercicio fisico se mostra um componente
essencial na prevencgéo do declinio funcional e cognitivo decorrente do processo
do envelhecimento por vezes exacerbado pela presenca de doengas crbnicas. (6)

O exercicio multicomponente €& considerado uma forma de treinamento
global, podendo também ser realizado através de circuitos que contemplem
treinamento de forga muscular, resisténcia aerobica, coordenagéo, flexibilidade e
equilibrio. &:7)

Um programa de exercicios multicomponentes desenvolvido em estagoes
de exercicios que combinavam treinamento de forga, resisténcia aerdbica e
mobilidade durante seis meses sendo realizado duas vezes por semana,
mostraram-se capazes de melhorar significativamente a mobilidade de idosos
acometidos com osteoartrite.® Outro estudo realizado com idosos sedentarios e
que contemplassem o fendtipo de fragilidade através de exercicios
multicomponentes envolvendo exercicios de propriocepgao, equilibrio,
treinamento de forcga, resisténcia aerdbica e flexibilidade realizados durante 24
semanas, 5 dias na semana em intensidade leve a moderada demonstrou eficacia
em reverter a fragilidade, melhora da cognicdo, redes emocionais e sociais dessa

populagéo. ()



Neste sentido, o objetivo da presente revisédo sistematica foi investigar os
efeitos de exercicios fisicos multicomponentes, na capacidade fisica e no

desempenho funcional em idosos.

METODOS

Esta revisdo sistematica foi desenvolvida de acordo com o Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis (PRISMA) e foi
registrada no International Prospective Register of Systematic Reviews
(PROSPERO)

Critérios de elegibilidade

Tipo de estudo

Ensaios clinicos controlados e randomizados (ECRs), incluindo ensaios
simples cegos, nao-cegos e cruzados, comparando o exercicio fisico
multicomponente com outra intervencédo ou controle. Estudos sem a intervengao
do exercicio fisico multicomponente, estudos de revisao, e estudos experimentais
com modelos animais foram excluidos.

Participantes

Este estudo foi considerado elegivel para inclusdo de idosos saudaveis ou
com comprometimento cognitivo leve com 60 anos ou mais. ldosos portadores de
comprometimentos fisicos ou cognitivo de moderado a grave foram excluidos do
estudo.

Intervengbes

Foram elegiveis intervengdes com exercicios multicomponentes, adotou-se
como intervengdes multicomponentes as que incluissem pelo menos 3
modalidades distintas de treinamento As modalidades de exercicios encontradas
foram: exercicio de forca, de resisténcia, aerdbico, equilibrio, mobilidade,
coordenacao, flexibilidade, propriocepgdo, caminhada, agilidade, exercicios
posturais e respiratérios, exercicios de dupla tarefa, manuteng¢ao de amplitude de

movimento, entre outros.



Estratégia de busca

A busca sistematizada foi realizada por 2 pesquisadores independentes e
registrada em um programa computadorizado gerenciador de referéncias
(Mendley), no periodo de janeiro a abril de 2020 e todos os estudos publicados
em revistas cientificas nas linguas portugués, inglés e espanhol, sem data limite
de busca foram incluidos. As fontes de pesquisa utilizadas foram: MEDLINE
(PubMed); Cochrane Central Register of Clinical Trials (CENTRAL); Web of
Science, PEDro; CINAHL (EBSCO); Embase; Scielo.

A estratégia de busca incluiu a combinacdo de Medical Subject Heading
(MeSH) termos descritos como: ("multi-component exercise" OR "exercise multi-
component” OR "progressive multicomponent" OR "multicomponent exercise" OR
“circuit-based exercise” OR "Progressive multi-component”) AND (aging OR
elderly OR "older adults" OR "aged").

Medidas de desfecho

Desfecho primario
Avaliou-se a capacidade funcional como desfecho primario medido por meio dos
testes e escalas: Senior Fitness Test Battery, Short Physical Performance Battery
(SPPB), indice de Barthel, Time Up And Go (TUG),indice de Katz e outros.

Desfechos secundarios
Capacidade de exercicio [teste de 1 repeticdo maxima (1RM),dinamometria
isocinética, dinamémetro manual, TUG , acelerometria, pedometria], capacidade
cardiorrespiratéria (teste de caminhada de 6 min), equilibrio (Teste Romberg, :
teste de subida e descida de 8 pés, semitandem, tandem e de uma perna, TUG,
Alzheimer’s Disease Assessment Scale-Cognitive) fungdo cognitiva [Mini Exame
do Estado Mental (MEEM)], qualidade de vida [Short-Form Health Survey-36 (SF-
36)], fragilidade (critérios de fragilidade de Fied), histérico de quadas (relato de
quedas, calendario de quedas), status nutricional (mini avaliagdo nutricional
(MAN), perfil lipidico)



Selecao dos estudos

Todos os titulos e resumos foram revisados por dois revisores independentes
(L.C. e C.M.), assim como versdo completa dos artigos selecionados a partir da
selecgao inicial. Estudos que n&o puderam ser definitivamente excluidos com base
em informagdes abstratas também foram selecionados para a triagem de texto
completo. Durante o segundo estagio, os mesmos revisores avaliaram
independentemente os artigos completos em duplicado para selecionar aqueles
que atendiam aos critérios de elegibilidade. As diferengas entre os revisores
foram resolvidas por consenso. O numero de artigos excluidos em cada etapa e
os motivos da exclusdo serdo descritos no relatério final por meio de um

fluxograma.

Extracao de dados

Os seguintes dados foram extraidos e registrados em tabelas de
evidéncias: autor e ano de publicagdo, populacdo do estudo (numero de
individuos, idade e género), desenho do estudo, duragédo do estudo e resultados
periodo de intervencg&o. Se houve alguma inconsisténcia, os documentos originais
foram recuperados e investigados pelos dois revisores e quando necessario, um

outro membro da equipe foi consultado para se chegar a um consenso.

Avaliagao do risco de viés

O risco de viés na avaliagado foi avaliado em duplicata pelos mesmos
revisores independentes de acordo com o Cochrane Handbook for Systematic
Reviews of Risk of Bias tool (RoB) que considera: randomizagcao adequada;
ocultacdo da alocagcdo nos grupos; cegamento de pacientes e investigadores;
cegamento dos avaliadores; descricdo de perdas e exclusdes; descrigdo de todos
os desfechos nos resultados e, outros vieses nédo descritos neste instrumento. Os
artigos incluidos foram classificados como "baixo risco", "alto risco" ou "pouco

claro" para viés de desempenho, viés de atrito e viés de relatorio.



RESULTADOS

Descricao dos estudos

Um total de 707 estudos foram recuperados da pesquisa. Destes, 597 foram
selecionados para exame dos titulos, e 396 destes foram excluidos pelo titulo.
Assim, foram avaliados 221 resumos, e 83 artigos foram lidos na integra. Apos
avaliagbes em texto completo, 43 artigos foram excluidos por ndo atenderem aos
critérios de elegibilidade. Um total de 40 estudos foram incluidos na reviséo
sistematica. A figura 1 mostra os passos dados no processo de sele¢ao do estudo
e 0os motivos da exclusdo. A Tabela 1 descreve as caracteristicas dos estudos
incluidos nesta revisdo, compreendendo os seguintes itens: autor, ano de
publicagao, sujeitos do estudo (numero, idade, sexo), metodologia, intervengdes e

resultados.
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Risco de viés

Em relacdo a avaliacdo de risco de viés, dos estudos incluidos nesta
revisdo sistematica, 36 (90%) foram randomizados, 18 (50%) relataram
randomizacéo, 6 estudos tiveram cegamento de pacientes e pesquisadores, e 22
(55%) relataram as perdas (Tabela 2)
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DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos do exercicio fisico
multicomponente sobre a capacidade fisica e funcional de idosos.

O exercicio fisico € um fator fundamental na manutencao da capacidade
fisica e funcional dos idosos, uma vez que as perdas inerentes ao processo do
envelhecimento proporcionam um declinio destas capacidades com consequentes
perdas funcionais e de qualidade de vida, podendo por sua vez, tornar o idoso
mais fragil e dependente. Neste sentido, um treinamento que englobe multiplos
componentes para idosos deve visar a preservacdo e melhoria dos componentes
fisicos mais afetados no envelhecimento.

Os estudos desta revisdo abordaram treinamento com exercicios
multicomponentes e em sua maioria tiveram em comum a inclusdo de
componentes como equilibrio, forga muscular, flexibilidade, capacidade aerdbica,

resisténcia, entre outros componentes no seu programa de intervengéo.

Velocidade da Marcha, Equilibrio e Quedas

Com relacdo aos principais desfechos desta revisdo foi observada melhora
na velocidade da marcha em 14 dos artigos avaliados apds intervengcbes com
exercicios multicomponentes sendo o principal desfecho relevante, ja em relagao
ao equilibrio, 13 artigos relataram melhora deste desempenho.

As alteragdes de marcha e equilibrio acontecem naturalmente com o
avancar da idade e constituem um fator de risco importante para o declinio
funcional e quedas nos idosos. No idoso o controle da marcha € de extrema
importéncia, e juntamente com equilibrio exerce influéncia direta sobre a
estabilidade postural.”)

A instabilidade postural € uma das sindromes geriatricas e seu principal
resultado sdo as quedas, que também sofrem influéncia de outros fatores como
forga muscular e disturbios cognitivos. Apesar disto, apenas 3 artigos desta
revisdo apresentaram que o exercicio multicomponente mostra melhora no indice
de quedas, isso pode decorrer do fato que poucos dos 40 artigos avaliaram este
desfecho.

Queda pode ser definida como o deslocamento ndo intencional do corpo

para um nivel inferior a posi¢ao inicial com incapacidade de corregcdo em tempo



habil, determinado por circunstdncias multifatoriais comprometendo a
estabilidade.8) Sutil et al. correlacionam o baixo desempenho funcional, o maior
tempo na velocidade da marcha e menor forga muscular periférica a um maior

risco de quedas.“?)

Forgca muscular e Desempenho funcional

Outro resultado relevante € a melhora na forca muscular, relatada em 12
dos artigos avaliados na presente revisao.

Neste contexto é importante destacar a sarcopenia, definida como disturbio
muscular esquelético com perda progressiva e generalizada de forga e qualidade
muscular que culmina em baixa fungdo e menor desempenho fisico
principalmente em idosos.®® Também considerada uma sindrome geriatrica a
sarcopenia implica em alteracbes quantitativas (perda de forca muscular) e
qualitativas (baixo desempenho fisico e funcional).

No presente estudo apenas 6 artigos apresentaram melhora no
desempenho funcional e 4 no desempenho fisico com avaliacbes especificas,
este fato pode ter ocorrido devido aos diferentes objetivos empregados ao
treinamento multicomponente. Embora nenhum estudo tenha avaliado o grau de
sarcopenia, muitos avaliaram componentes diretamente relacionados a triagem
da sarcopenia (como for¢a muscular, circunferéncia de panturrilha, velocidade da
marcha e teste de desempenho funcional pelo SPPB) e poderiam sugerir que o

exercicio multicomponente também seria eficaz na redugéo da sarcopenia. ©9

Funcgdo cognitiva e Densidade Mineral Ossea

As intervengdes com exercicio multicomponente também apresentaram
melhora na funcdo cognitiva (9 artigos) quando associados exercicios de dupla
tarefa cognitiva ou outros componentes cognitivos agregados aos exercicios
multicomponentes.

Sabe-se que a reducdo de tecido nervoso esta entre os processos de
perdas fisiolégicas que ocorrem durante o envelhecimento, bem como a perda de
tecido 6sseo, devido a maior atividade de células degradadoras deste tecido.
Ambos o0s processos ocorrem naturalmente na senescéncia, e podem ser

agravados quando na presenga de comorbidades.



Apenas 5 artigos apresentaram melhora na densidade mineral éssea dos
participantes, porém, sabe-se que o tecido 6sseo responde preferencialmente a
cargas mecanicas, sendo o exercicio resistido o mais indicado,®") neste sentido,
se fosse avaliada a densidade mineral éssea em outros estudos com exercicios
multicomponentes que contemplassem exercicios resistidos, provavelmente

houvesse mais resultados benéficos.

Capacidade Cardiorrespiratéria

Dentre os desfechos relevantes pelas intervengdes com exercicio
multicomponente, a melhora da capacidade cardiorrespiratoria esteve presente
em 6 dos artigos revisados.

A capacidade cardiorrespiratéria € um componente importante relacionada
com a capacidade de exercicio e conforme Almeida, diz respeito a capacidade de
realizar exercicio dindamico com intensidade de moderada a vigorosa e esta
relacionada diretamente com o estado funcional do sistema cardiovascular,
respiratério e esquelético,®? visto que estes sistemas sofrem perdas relacionadas
ao envelhecimento, a capacidade cardiorrespiratoria também €& reduzida no
individuo idoso, sendo o exercicio fisico multicomponente um método eficaz de
manutengdo e melhora da mesma.

A presente revisao também encontrou desfechos em relacao a flexibilidade,
mobilidade, agilidade redugao da gordura corporal decorrente das intervengdes
com exercicios multicomponentes, porém poucos artigos trazem descritos tais

desfechos, tornando-os assim menos relevantes.

CONCLUSAO

Em conclusdo, com base na revisdo realizada, a intervencdo com
exercicios fisicos multicomponentes se mostra eficaz na melhora da capacidade
fisica e no desempenho funcional de idosos saudaveis apresentando resultados
relevantes na melhora da velocidade da marcha, no ganho de forga muscular,
equilibrio, no desempenho cognitivo, densidade mineral 6ssea e capacidade
cardiorrespiratoria. Sugere-se também que este tipo de intervengdo possa

apresentar resultados relevantes na redugao do indice de quedas e de sarcopenia



nos idosos. Os estudos trouxeram uma prevaléncia de componentes de equilibrio,
forca, flexibilidade e condicionamento aerdbico entre as intervengdes para essa

populagao.
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