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RESUMO

O envelhecimento esta associado a decréscimos da funcdo muscular,
processo no qual os musculos do core, responsaveis pela estabilidade da coluna e
pelo equilibrio postural sofrem decréscimos de forca e resisténcia, sendo que o
treinamento de forca pode contrabalancear os efeitos destes decréscimos musculares
e contribuir para a melhoria da qualidade de vida em idosos. O objetivo foi sistematizar
as evidéncias da literatura sobre a influéncia do treinamento de forga dos principais
musculos do core na qualidade de vida em idosos. Para este estudo de revisdo foram
utilizados artigos originais disponiveis nas bases de dados Scientific Eletronic Library
Online (SciELO), National Library of Medicine (Pubmed), Web of Science e Biblioteca
Regional de Medicina (BIREME) sendo utilizados os seguintes termos para a busca:

” “ ”» 13 ” 113 Mo«

“‘idosos”, “qualidade de vida”, “treinamento dos musculos do core”, “saude” “equilibrio
postural” e “envelhecimento”, relacionando-os com os operadores booleanos “AND” E
“OR”, além dos respectivos termos em inglés. A busca foi realizada no periodo de
agosto a novembro de 2021 e compreendeu estudos publicados entre 2005 e 2021.
Os resultados foram exportados para o gerenciador de referéncias Mendeley, logo
apos para o aplicativo Rayyan, no qual foi realizada a selecdo dos estudos. Os dados
foram analisados descritivamente. Do total de 444 artigos localizados, 35 foram
excluidos por estarem duplicados e 371 foram excluidos na etapa de leitura de titulos
e resumos. Na etapa de leitura completa (n=38) foram excluidos 32 estudos por ndo
atenderem os critérios de elegibilidade. Portanto, a revisao incluiu seis estudos. Os
resultados mostram que as intervencdes realizadas em superficies instaveis e
estaveis produziram aumento da forca e equilibrio dos idosos em intervencdes
aplicadas duas vezes ou mais durante a semana. A partir da sexta semana de
treinamento ja € possivel notar melhorias na forca e resisténcia do core e em 18
semanas ja acorre a hipertrofia dos musculos do core, contribuindo para uma maior
autonomia e melhoria da capacidade funcional dos idosos. A pratica de exercicios
fisicos para idosos € importante, principalmente aqueles de forca para os muasculos
do core, visto que os participantes dos estudos apresentaram melhorias no equilibrio

e forgca gerando promocgéao da qualidade de vida.

Palavras-chave: idosos, qualidade de vida, saude, treinamento dos masculos do Core
e equilibrio postural.



ABSTRACT

Aging is associated with decreases in muscle function, a process in which the
core muscles, responsible for spinal stability and postural balance, suffer decreases in
strength and endurance, and strength training can counterbalance the effects of these
muscle decreases and contribute to improving the quality of life in the elderly. The
objective was to systematize the evidence in the literature about the influence of
strength training of the main core muscles on the quality of life in the elderly. For this
review study, original articles available in the Scientific Electronic Library Online
(SciELO), National Library of Medicine (Pubmed), Web of Science, and Regional
Library of Medicine (BIREME) databases were used, using the following search terms:
"elderly”, "quality of life", "core muscles training"”, "health", "postural balance", and
"aging", relating them with the Boolean operators "AND" AND "OR", and the respective
terms in English. The search was conducted from August to November 2021 and
included studies published between 2005 and 2021. The results were exported to the
reference manager Mendeley, then to the Rayyan application, in which the studies
were selected. The data were analyzed descriptively. From the total of 444 articles
located, 35 were excluded for being duplicates and 371 were excluded in the step of
reading titles and abstracts. In the full reading stage (n=38) 32 studies were excluded
for not meeting the eligibility criteria. Therefore, the review included six studies. The
results show that interventions performed on unstable and stable surfaces produced
increased strength and balance in the elderly in interventions applied twice or more
during the week. After the sixth week of training it is already possible to notice
improvements in core strength and resistance, and in 18 weeks the core muscles
hypertrophy already occurs, contributing to a greater autonomy and improvement in
the functional capacity of the elderly. The practice of physical exercises for the elderly
is important, especially those of strength for the core muscles, since the participants of

the studies showed improvements in balance and strength, promoting quality of life.

Keywords: elderly, quality of life, Core muscle training and postural balance
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1 INTRODUCAO

A populacéo idosa no Brasil cresceu de forma expressiva, sendo que de
2012 a 2017, o aumento foi de 4,8 milhdes de idosos (IBGE, 2018).

A melhoria na qualidade de vida e aumento da expectativa de vida explicam
este aumento significativo de idosos no Brasil (MAZINI, 2009). Estudos relatam que
fatores extrinsecos como a pratica regular de atividade fisica, interagdo com outras
pessoas em conjunto com outros fatores intrinsecos como nutricdo proporciona
melhoria da qualidade de vida nessa populacdo (Viana, 2017). A reducéo da taxa
de natalidade e consequente aumento da populacédo idosa brasileira também
impactam diretamente no nimero de idosos, no qual projecdes indicam que em
2050, cerca de 19% da populacédo brasileira serd composta de individuos com mais
de 65 anos (NASRI, 2008). Este aumento da populacdo idosa, gera interesses
sobre as demandas especificas de como cuidar desta popula¢do que possui uma
gigantesca diferenca de niveis socioecondmico e educacional, assim como
doencas cronicas e declinio da independéncia, no qual a demanda por
procedimentos que atenuem essas doencas e declinios da senescéncia crescem
rapidamente (CARVALHO BEZERRA et al., 2012).

O envelhecimento pode ser entendido como decréscimos natural e
universal do funcionamento fisico, social e emocional (BELANGER et al., 2016).
Esses decréscimos, principalmente musculares interferem negativamente na
qualidade de vida e estado de saude, deixando o idoso mais vulneravel a eventos
prejudiciais (NUNES; BARRETO; GONCALVES, 2012). Estudos longitudinais que
verificaram a taxa de reducdo da massa muscular apdés 0s sessenta anos,
importante parametro de qualidade em saude, mostram a diminui¢do de 1,0 a 1,5%
ao ano (CARVALHO et al., 2011).

Com o aumento da idade ha um significativo declinio da performance
muscular (capacidade dos musculos de produzir torque, poténcia e resisténcia),
processo conhecido como sarcopenia sendo caracteristico a reducdo de massa
muscular e forga, interferindo na qualidade de vida e aumentando as limitagbes
fisicas (KEMP; PIBER; RIBEIRO, 2021). Este processo € um dos principais fatores
que ocasionam reducdo da mobilidade funcional e independéncia em idosos
(DOHERTY et al., 2014).
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A diminuicdo da forca e massa muscular desencadeia alteracbes que
degeneram progressivamente 0s mecanismos de manutencdo e alinhamento
postural, influenciando diretamente na manutencdo do equilibrio, postura e
qualidade de vida em idosos (PRADO et al., 2010). A postura pode ser vista como
um processo no qual os mecanismos de controle neural e muscular trabalham em
sintonia a fim de provocar o alinhamento e manutencao postural (CARVALHO et
al., 2011). Estes mecanismos relacionados a manutencdo do equilibrio, sé&o
fortemente afetados pelas degeneracdes da sarcopenia, impactando diretamente
nos principais musculos responsaveis pela manutencdo da postura corporal,
chamados de musculos do core (FILHO, 2002).

Os musculos do Core podem ser conceituados como grupamentos
musculares que atuam no alinhamento postural, conferem mobilidade e agilidade
interferindo nos movimentos corporais realizados principalmente na regido inferior
do tronco, local também chamando de centro por varios autores, no qual ocorre a
producéo de forgca em especial as de sustentacéo do tronco. (LIEBMAN, 2015).

Manter a musculatura do Core com bons niveis de forca é de grande
importancia para protecédo da coluna, levando o idoso a manter a funcionalidade e
independéncia durante o envelhecimento (LIEBMAN,2015). Carvalho (2011)
relaciona esses fatores com aumento da expectativa de qualidade de vida,
superando as condi¢cdes de morbidade.

Varias tarefas cotidianas ocorrem em superficies instaveis (caminhar em
tapetes, subir degraus), levando ao aumento da atividade muscular dos masculos
do core. O presente estudo visa sistematizar evidéncias de estudos que realizaram
protocolos de treinamento do core com idosos, visto que embora nédo seja possivel
conter os efeitos deletérios da sarcopenia, com o treinamento resistido espera-se
melhorar a qualidade de vida em saude atenuando a sarcopenia. Portanto, espera-
se entender a interferéncia dos niveis de forca e funcionalidade dos musculos do
core na manutencdo e/ou melhoria da qualidade de vida em idosos, a partir de
estudos que realizaram protocolos de treinamento de forga para os principais
musculos do Core.

Os resultados obtidos poder&o auxiliar os idosos a compreenderem como
€ importante aderirem a um estilo de vida saudavel com a pratica regular de
atividades fisicas, assim como os profissionais da saude que atuam diretamente

com este publico, tanto na manutencdo quanto na recuperagdo em especial da
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cadeia muscular em questédo, pois terdo um parametro de formas eficientes de
trabalhar esta determinada regido do corpo. Com base nos achados deste estudo
também sera possivel ter um apanhado de evidéncias que auxiliara o
desenvolvimento de outros estudos sobre analise em conjunto os protocolos
apresentados, gerando resultados ainda mais especificos e eficientes para manter

ou reestabelecer os musculos do core.

1.1 JUSTIFICATIVA

Os principais musculos do Core englobam a regido abdominal, dorsais,
trapézios, eretores de espinha, diafragma e gluteos (ELLSWORTH, 2012). Essas
musculaturas sdo imprescindiveis para o bom funcionamento biomecanico da
coluna e se estiverem enfraquecidas levam o individuo a desenvolver padrdes
compensatoérios, que acarretam prejuizos a sua locomocdo e autonomia,
impactando diretamente na qualidade de vida destes (HOOGENBOOM; BENNETT,
2015).

Os estudos sobre equilibrio em idosos geralmente sédo realizados com
membros inferiores (CATTAGNI et al., 2014; LAROCHE et al., 2010; PIJINAPPELS
et al., 2008; REEVES; MAGANARIS; NARICI, 2003). Portanto, torna-se importante
entender formas de treinamento que englobem os musculos centrais do corpo, visto
gue estudos ja demostram que melhorar a forca e funcionalidade dos musculos do
core pode ser importante para manutencdo da postura e reduzir os efeitos de
reducdo de equilibrio e mobilidade funcional (GOLLHOFER, 2013; SURI, 2009).
Ent&o torna-se importante entender como o treinamento destes muasculos interfere
na melhora ou manutencéo da qualidade de vida de idosos.

Os idosos tém cada vez mais buscado meios de se manterem ativos, visto
gque o preconceito em relacdo a esta populacdo com a pratica de exercicio fisico
vem diminuindo. Nesse sentido, € comum 0s idosos procurarem a musculacéo ou
treinamento funcional, visando manterem sua qualidade de vida. Vendo esta
demanda dentro do meu ambiente de estagio surgiu o interesse em investigar como
o treinamento de forca da musculatura do core contribui para a realizacdo das
atividades cotidianas do idoso, e consequentemente, para a melhoria da qualidade

de vida.
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 OBJETIVO GERAL

Sistematizar as evidéncias da literatura sobre a influéncia do treinamento

de forca dos musculos do core na qualidade de vida de idosos.

1.2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Examinar como o treinamento de forca em superficies instaveis para
idosos pode contribuir para o desenvolvimento de for¢ca nos musculos do Core.
Identificar como o treinamento de for¢ca em superficies estaveis para idosos
pode contribuir para o desenvolvimento de forca nos musculos do Core.
Sistematizar como os musculos do Core interferem na qualidade de vida

dos idosos.
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2 REVISAO DE LITERATURA

Este capitulo foi dividido em trés etapas no qual primeiro serd explicada
sobre qualidade de vida e as definicdes principais sobre as diferentes vias que a
levam em consideracdo. Logo apds traremos as definicbes sobre os musculos do
Core e como eles interferem em nosso sistema musculo esquelético, assim como
uma representacdo esquematica sobre os principais musculos que o compde. Por
fim sera discutido sobre como a qualidade de vida e os musculos do Core interagem
para a autonomia e independéncia e possiveis relacdes negativas devido a

deterioracdo desta musculatura

2.1 QUALIDADE DE VIDA

Com o aumento do numero de idosos em todo o mundo (CATTAGNI et al.,
2018), as questdes relacionadas a qualidade de vida vém ganhando cada vez mais
espaco dentro das ciéncias humanas e bioldgicas visando ampliar os parametros
de mensuragdo, diminuicdo da mortalidade e melhora da expectativa de vida
(PEREIRA; TEIXEIRA; SANTOS, 2012)

Diversas areas estudam a influéncia da qualidade de vida das pessoas e
devido a sua complexidade (PEREIRA; TEIXEIRA; SANTOS, 2012). Na literatura
existe uma dificuldade em conceituar este termo, pois as formas como ela séo
abordadas é amplamente relacionada com os interesses cientificos da area de
estudo e investigacdo (PEREIRA; TEIXEIRA; SANTOS, 2012). Entretanto na area
da saude, Santos (2012), conceitua a qualidade de vida como melhorias nas
condicdes de vida de um individuo que nao consegue desfrutar amplamente de sua
vida devido algum empecilho relacionado ao seu estado de salde. A salude pode
ser intimamente ligada a qualidade de vida de individuos (PEREIRA; TEIXEIRA;
SANTOS, 2012).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a qualidade de vida
pode ser refletida na percepcéo de um individuo de que suas necessidades estao
sendo satisfeitas com independéncia de seu estado de saude fisico, sendo levado
em conta também o contexto cultural e dos sistemas de valores nos quais ele vive
e com relacdo a seus objetivos, expectativas, padroes e preocupacdes (OMS,
1998).
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Definir qualidade de vida é um desafio e existem muitas abordagens para
definir qualidade de vida (KARIMI; BRAZIER, 2016) e para este trabalho sera usada
uma definicdo descrita por Karimi (2016), no qual a qualidade de vida € relacionada
a saude e também a outros fatores que devem estar em harmonia no cotidiano dos

idosos.

2.2 CORE

Segundo Teixeira e Evangelista (2014), o Core € formado por 29 pares de
musculos, espalhados por diversas regides do tronco, pelve e quadril. Sua principal
utilidade é o alinhamento do eixo corporal, no qual a harmonia deste conjunto
permite a coluna suportar cargas externas com maior seguranga. O Core pode ser
entendido como dois niveis de musculos maiores e menores (SANTOS, 2018). Os
musculos maiores séo localizados no tronco incluindo a regido abdominal e os
musculos das por¢cées médias e inferiores das costas, abrangendo os musculos do
assoalho pélvico (elevador do anus, pubococcigeo, iliococcigeo, puborretal e
coccigeo), os abdominais (reto do abdome, transverso do abdome, obliquo externo
e obliquo interno), os eretores da espinha (multifidos, eretor da espinha, esplénio,
longuissimo do térax e semiespinhal) e o diafragma. Os menores incluem latissimo
do dorso, gliteo maximo e o trapézio (superior, médio e inferior). Sendo os menores
responsaveis pela antecipacdo de movimentos e os maiores conferem estabilidade
para que o corpo realize com seguranca e eficiéncia os movimentos Ellsworth
(2012). Na figura 1 sao apresentados os principais musculos do Core a partir do

eixo latero-lateral e eixo antero-posterior.



17

FIGURA 1 - REPRESENTACAO DOS MUSCULOS DO CORE.

Musculos do Core

Quadrado
lombar

Obliquo
Transverso externo
abdominal

H Masculo

transverso
Multifigos do abdome
Reto

Obliquo | abdominal

Assoalho

pélvico Gluteos

- musculo transverso do abdome: resposavel pela sustentacdo da coluna
- musculo pélvico: responsavel pela elevacdo dos 6rgdos

FONTE: https://www.pilatespontonorte.com.br/2016-powerhouse.

O controle muscular desses musculos da cadeia muscular central
estabilizadora deve ocorrer em sincronia com outras articulagdes e com o sistema
nervoso central, e qualquer alteracdo nesses mecanismos leva ao surgimento de
dor lombar e lesdes devido a biomecéanica incorreta (PAVIN; GONCALVES, 2010).

O treinamento do Core busca a estabilizacao central e sincronia com outras
articulagdes, no qual o praticante deve apresentar um controle muscular harmonico,
conferindo estabilidade funcional e risco de les6es (BEATRIZ REINEHR; PIVETTA
CARPES; BOLLI MOTA, 2008).

2.3 CORE, QUALIDADE DE VIDA E IDOSOS.

O Core executa a funcédo de sustentacdo e mobilidade de exercicios de
movimentos posturais, sendo sua funcdo intimamente ligada ao rendimento,
longevidade e qualidade funcional (LIEBMAN, 2015).

A manutencdo da musculatura do Core garante uma qualidade
neuromuscular eficaz, gerando estabilidade muscular eficiente sobre o corpo,
principalmente a coluna, e caso estes musculos estejam enfraquecidos, torna o
corpo um ambiente propicio ao surgimento de dor lombar e doengas crbnicas da
coluna (CADO et al., 2013).

O envelhecimento esta associado a alteracdes como o decréscimo da fungéo
muscular, resultante da sarcopenia, tendo a reducado da massa muscular e controle
motor como sintoma. Essas deterioracdes das estruturas que atuam sobre o
equilibrio postural sdo nitidas na maioria dos idosos, no qual o corpo busca

constantemente restabelecer o equilibrio, visto que a todo o momento temos
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perturbacdes no equilibrio postural, e para que isso ocorra o idoso necessita da
forca dos musculos do Core para se reestabelecer (CARVALHO et al., 2011). A
reducdo do controle postural devido a diminuigdo de forca nos musculos do Core é
uma das principais causas resultantes em morbidade e mortalidade em idosos,
sendo referido como inibidor de uma boa qualidade de vida em saude (ZKAL; ARA;
AYMAK, 2019).

2.4 TREINAMENTO DE FORCA DO CORE EM IDOSOS

A prescricao de treinamento deve ser sempre voltada as necessidades e
objetivos do aluno, sendo uma grande responsabilidade dos instrutores e Personal
Trainers a escolha dos exercicios e variaveis de carga, sempre considerando a
aptidao atual do individuo (AURORA et al., 2015).

Entretanto dentro das academias a musculatura do core é empregada com
0 proposito de estabilizacdo, equilibrio e transferéncia de for¢a entre segmentos
(AURORA et al., 2015). Estudos (AKUTHOTA; NADLER, 2004; CADO et al., 2013;
ZKAL; ARA; AYMAK, 2019), indicam que a forca e poténcia muscular sao afetadas
caso a transferéncia de forca esteja limitada devido a uma rigidez/ instabilidade do
core (AURORA et al., 2015).

A estabilidade do core é afetada pela integracdo de 3 subsistemas (neural,
passivo e ativo), e estes devem ser trabalhado em programas de treinamento, onde
0s niveis de forca para esta regido sdo considerados baixos (BEHM et al., 2010;
BEHM; COLADO SANCHEZ, 2013). As alteracdes na espessura dos musculos
devido ao avanco da idade, apresentam reducdes de 26% a 48% em idosos com
mais de 75 anos quando comparados a adultos entre 30 e 50 anos (CUELLAR et
al., 2017)

Com um nivel de for¢ca adequado, estes musculos sdo importantes agentes
de prevencao de lesdes e facilitam a transferéncia de forca entre os membros
superiores e inferiores nos movimentos das atividades diarias (MESQUITA, 2018).
Logo compreender os processos relacionados aos declinios desta musculatura
ajuda a organizar programas de treinamento especificos para as necessidades dos
idosos (MESQUITA, 2018). O fortalecimento dos musculos do core, a partir do

treinamento resistido tem sido recomendado pelo American College of Sports
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Medicine (ACSM), por este tipo de treino gerar adaptacdes favoraveis a condi¢ao
fisica do idoso (MESQUITA, 2018).



20

3 METODO

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistematica, cuja captacdo e
sistematizacdo de conhecimento € dada a possibilidade de aprender sobre o objeto
de estudo.

Esta revisdo sistematizou as evidéncias da literatura, para responder a
seguinte pergunta: qual a influéncia do treinamento de forca dos musculos do core
sobre a qualidade de vida de idosos? Foram realizadas buscas durante os meses
de setembro e outubro de 2021 nas bases de dados eletrénicas: Scientific Eletronic
Library Online (SciELO), National Library of Medicine (Pubmed), Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Biblioteca Regional de
Medicina (BIREME).

A busca compreendeu estudos publicados entre 2005 e 2021. Os
descritores utilizados foram: idosos, treinamento dos musculos do core, qualidade
de vida, saude, equilibrio postural e envelhecimento. Os termos foram pesquisados
na lingua inglesa e lingua portuguesa com os operadores booleanos “AND” e “OR”.

Os critérios de inclusdo foram: artigos originais publicados entre os anos
de 2005 e 2021, disponiveis nas bases de dados eletrdnicas: Scientific Eletronic
Library Online (SciELO), National Library of Medicine (Pubmed), Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Biblioteca Regional de
Medicina (BIREME), publicados em inglés ou portugués que analisaram a influéncia
do treinamento dos principais musculos do core na qualidade de vida de idosos,
estudos que continham um protocolo de treinamento resistido para os musculos
analisados. Os critérios de exclusdo foram revisdes de literatura, resumos
expandidos, ponto de vista, estudos publicados em anais de eventos, teses,
dissertacdes e monografias; estudos que ndo incluiam exclusivamente idosos em
sua amostra; estudo com intervengcdes em modelos animais e estudos nao
disponiveis na integra.

A selecdo dos estudos envolveu diferentes etapas conforme apresentado no
fluxograma a seguir (Figura 2). ApGs a busca, os artigos foram exportados para o
gerenciador de referéncias Mendeley. Por meio do aplicativo Rayyan, os estudos
duplicados foram excluidos, e a partir disto foi realizada a leitura dos titulos e
resumos. Aqueles estudos que atendiam os critérios de elegibilidade passaram

para a etapa de leitura na integra. Apos a selecdo dos estudos, as listas de
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referéncias dos mesmos foram analisadas visando localizar outros possiveis

estudos relacionados a tematica.

FIGURA 2 - FLUXOGRAMA DAS ETAPAS DO PROCESSO DE SELEGAO DOS ARTIGOS

Busca nas bases de dados

!

Excluséo de artigos

duplicados

l

Leitura de titulos e resumos

Leitura completa de

potenciais artigos elegiveis

A
Selecéo dos artigos

incluidos na revisao

A\ 4
Leitura das referéncias dos

artigos selecionados

Apos a selecdo dos estudos a extracdo dos dados ocorreu por meio de
planilha no Excel (APENDICE 1), contendo as seguintes informacdes: autoria, ano
de publicacdo, local de realizagdo do estudo, amostra, intervengao, principais
resultados e conclusdo dos estudos. Os dados coletados foram analisados

descritivamente.
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4. RESULTADOS

A figura 3 apresenta o fluxograma com o processo de sele¢&o dos artigos.
Dos 444 estudos encontrados, 35 duplicados foram excluidos e 371 foram
excluidos na etapa de leitura dos titulos e resumos. Dos 38 artigos restantes, 32
foram excluidos com base nos critérios de elegibilidade: revisdes de literatura (n=4),
estudos que nao incluiam exclusivamente idosos (n= 18), estudos que n&do estavam
disponiveis na integra (n=2), intervencdes nao relacionadas ao objetivo deste
estudo (n=8). Por fim, seis estudos que atendiam os critérios de inclusdo foram

incluidos para a analise.

FIGURA 3 — FLUXOGRAMA DO PROCESSO DE SELECAO DOS ESTUDOS.
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O quadro 1 apresenta informacdes extraidas dos artigos incluidos nesta revisdo segundo autoria, local de realizacéo,

amostra, intervencgao principal resultados e conclusao.

QUADRO 1 - DESCRICAO E CARACTERISTICAS DOS ESTUDOS SELECIONADOS.

AUTOR/
ANO LOCAL AMOSTRA INTERVENCOES RESULTADOS CONCLUSOES
Ozsoy G et al. Turquia n=45; Grupo O programa era realizado 3x/semana por 60 | Diminui¢do da dor segundo a | Os dois métodos foram
(2019) experimental: minutos durante 6 semanas. O grupo de | escala analdgica visual (VAS) | eficazes para a resisténcia dos
(n=23); Grupo exercicios de estabilidade do nucleo | de severidade da dor lombar | musculos do core e melhoria da
controle (n=22). denominou-se (CSE). O outro grupo de | entre pré e pos intervengdo. | qualidade de vida em
Média de idade exercicios de estabilidade do nucleo | Houve aumento significativo | individuos com dor lombar
(68,14 + 2,57) somado a exercicios de liberacdo | dos limiares de dor & presséo | inespecifica (NSLBP), visto que
miofascial, foi intitulado como (CSE+MRT). | (PPTs) na lombar. Verificou- | a dor diminuiu em ambos os
Exercicios de ativacdo dos mausculos | se um aumento significativo | grupos (CSE e CSE+ MRT),
transverso abdominal e obliquo interno | nos escores do WHOQOL- | sem diferengas significativas.
foram ensinados  previamente. No | OLD, entre pré e pos
treinamento, foram realizados exercicios de | intervencgéo.
prancha e estabilidade em superficies
instaveis.
Granacher U Alemanha | n=32; Grupo O programa era realizado 2x/semana por 60 | A andlise mostrou que o | O estudo comprovou a

et al. (2013)

experimental
(n=16); Grupo
controle (n=16).
Média de idade

feminina; (71,1+

minutos durante 9 semanas. Tendo o nome
de treinamento de instabilidade (CIT) o
grupo que realizou o treinamento. O
treinamento incluia uso de equipamentos

instaveis sempre na posicao de decubito

grupo CIT melhorou
significativamente os
parametros de forca muscular
de extensores e flexores de

tronco, assim como flexores e

viabilidade e eficacia de um
treinamento com instabilidade
progressivo de forca muscular
do tronco em idosos saudaveis.

Esta modalidade pode ser
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3,8 anos) e

masculina;

(70,6 4,7anos).

dorsal, e dispensa o0 uso de maquinas

tradicionais

extensores laterais e
rotadores (somente lado
esquerdo apresentou

diferenca significativa), sendo
que o grupo CIT aumentou m

53% a forca no final do

usada como complemento ou

alternativa aos programas
tradicionais de treinamento de

equilibrio para idosos

programa.
Kang KY Republica | N=30: Média de | O programa era realizado 5x/semana O indice de distribuigcdo de Para que idosos tenha uma
(2015) da Coréia | idade (75,2 durante 30 minutos durante 8 semanas no | peso (WDI) do grupo vida mais feliz e saudavel, sem
anos) gual cada posicdo era mantida por 5 melhorou de 6,54 + 1,48 preocupac¢fes com acidentes
minutos com trés séries. Inicialmente o para 4,04 + 1,12 e 0 escore fisicos, eles necessitam de
grupo realizou exercicios de co-contracédo do indice de estabilidade (SI) | forca muscular e capacidade
dos musculos transverso do abdémen, melhorou de 15,85 + 2,10 de equilibrio. Os exercicios de
multifidos e do assoalho pélvico, em para 13,07 + 1,78 (p <0,05). | fortalecimento do core
seguida realizaram a posi¢céo de 6 apoios recuperam a fungéo do
mantendo as co-contracdes abdominais e controle postural do corpo,
por fim realizaram o exercicio sendo entdo adequadas para
"perdigueiro". os idosos.
Shatamassebi Australia N=64; (>60 O programa era realizado 3x/semana | Na semana 12, os A incluséo de exercicios de
Betal anos) durante 12 semanas. sendo dois grupos fortalecimento dos musculos do

(2019)

experimentais. O grupo 1 consistiu de

tronco num programa
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Grupo
experimental
(n=32); grupo
controle (n=32)

caminhadas de 15 e 45 minutos controladas
e levantamento dos dedos dos pés. O grupo
2 realizou 0 mesmo treinamento do grupo 1,
porém com acréscimo de prancha frontal,
lateral e apoio abdominal com uso de
equipamentos  instaveis  (bosu  por
exemplo), sempre em decuUbito dorsal e
flexdo plantar. A intensidade foi progredida

individualmente ao longo das 12 semanas

participantes do grupo de
exercicios de fortalecimento
do tronco

apresentaram maior
hipertrofia (diferenca média
[IC 95%] ou

porcentagem%) na CSA do
reto abdominal e espessura
do multifido lombar

bem como a espessura
média dos musculos
abdominais laterais em
comparagado com 0s
participantes do grupo de
exercicios de equilibrio de

caminhada.

multimodal gerou aumento do
tamanho do musculo do tronco
e aumento da forga, assim
como melhora na capacidade

funcional e de equilibrio.

Kahle et al.
(2015)

Toledo, OH

N=24; grupo
experimental
(n=12); idade
entre 65 e 85

anos

O programa foi realizado3x/semana,
durante 6 semanas. O grupo experimental
realizou um programa com contra¢des
isométricas e dindmicas dos musculos
centrais de forma progressiva com oito
exercicios de 5 a 25 segundos por repeticao
e a intensidade aumentava de acordo com
as habilidades do individuo, visando o
aumento da forca e resisténcia dos

musculos do core através de exercicios ja

O desempenho no teste de
flexdo(FR) melhorou 44% no
grupo experimental, sendo
que 3 participantes tinham
risco moderado de quedas e
sairam do estado de risco
ap6és a intervencdo. A
distancia de alcance no teste
de equilibrio Star Excursion

(SEBT) melhorou

A participagdo de idosos no
programa de exercicios
caseiros de fortalecimento do
core de 6 semanas produziu
melhorias na forga e resisténcia
muscular do core que sdo
associadas a melhorias em dois
testes de equilibrio dinamico (

FR e SEBT)
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descritos na literatura, no qual cada

exercicio possuia uma intensidade

especifica, sendo realizados em casa.

significativamente em todas

as direcdes.

Markovic et
al. (2015)

Croécia

n=34; grupo
pilates (n=17);
grupo hubner
(n=17); (entre 66

e 79 anos)

O programa era realizado 3x/semana por 60
minutos, durante 8 semanas. O grupo
realizou exercicios como supino, prancha
lateral e quatro apoios entre 2 e 4séries com
15 a 20 de isometria ou 15 a 20 repeti¢oes,
desafiando a estabilidade central nos trés
planos de movimento. Exercicios de joelhos

e em pé foram adicionados gradualmente.

Os patrticipantes melhoraram
significativamente a forga dos

musculos do tronco (P<0,05)

O grupo baseado no feedback
e treinamento de resisténcia
central foram mais eficientes na
melhoria de equilibrio e forca
muscular do tronco, entretanto
0 método pilates também
apresentou melhorias na forgca
dos musculos centrais do
tronco, porém ndo tdo
significativas quanto o outro

grupo.

Fonte: (Autor, 2021)
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Conforme o quadro 1, dos seis estudos incluidos, trés apresentaram grupo
controle e 0s outros trés tiveram dois grupos experimentais com programas distintos
para cada um.

Em relacdo as caracteristicas dos participantes, a idade variou entre 60 e 90
anos, de ambos os sexos, sendo que em um dos estudos foi levado em conta idosos
com dor lombar inespecifica e os outros cinco avaliaram idosos saudaveis.

Como caracteristica de intervencado foi verificado que os programas de
intervencao utilizaram como forma de treinamento as superficies instaveis (n=4) e
estaveis (n=2) para trabalhar os principais musculos do core. Cinco estudos
(GOLLHOFER, 2013a; KANG, 2015; MARKOVIC et al., 2015; OZSOY et al., 2019;
SHAHTAHMASSERBI et al., 2019), fizeram as intervencdes em laboratérios ou um
ambiente controlado com acompanhamento de um responsavel. Um dos estudos
realizou a intervenc¢ao em casa (KAHLE, 2014), com os idosos realizando sozinhos os
exercicios propostos, porém estes iam ao laboratorio para realizar corregfes técnicas
e possivel aumento da intensidade e volume dos treinos.

Os exercicios para os principais musculos do core foram realizados na posicao
decubito dorsal, ventral e lateral, quadripede com o uso de dispositivos de
treinamento instaveis (bosu, bola suica e mat) Apenas um estudo utilizou o
treinamento sem instabilidade e somente com o peso corporal, sem equipamentos
(KAHLE, 2014).

Dentre os principais resultados dos estudos incluidos foi verificado que as
variaveis de forca muscular dos principais masculos do core (DOHERTY et al., 2014;
GOLLHOFER, 2013a; OZSOQY et al., 2019), sofrem declinios com o avanco da idade,
sendo um problema de saude publica, visto que essa perda de forca e autonomia traz
risco a qualidade de vida desta populacdo, que fica mais vulneravel a eventos
adversos. Os disturbios de equilibrio, estdo entre as principais causas que levam a
limitagcdes na qualidade de vida em idosos (CUEVAS et al., 2017), e nestes estudos
analisados foram observados correlagbes positivas do treinamento dos principais
musculos do core com o equilibrio em idosos (GOLLHOFER, 2013a; KAHLE, 2014;
SHAHTAHMASSERBI et al., 2019).

Além disso, no quadro 1 nota-se que a frequéncia semanal das intervencdes foi
considerada alta (RALSTON et al., 2018) para cinco dos estudos (KAHLE, 2014;
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KANG, 2015; MARKOVIC et al., 2015; OZSQY et al., 2019; SHAHTAHMASSEBI et
al., 2019), sendo que foi aplicado o protocolo trés vezes ou mais durante a semana, e
somente um realizou uma intervencdo de apenas duas vezes semanais
(GOLLHOFER, 2013a). A duracéo das intervencdes também foi relatada, sendo que,
dois estudos realizaram intervencées com duracédo de 18 semanas (OZSOY et al.,
2019; SHAHTAHMASSEBI et al.,, 2019), um deles realizou nove semanas de
intervencdo (GOLLHOFER, 2013a), dois deles realizaram oito semanas de
intervencdo (KANG, 2015; MARKOVIC et al., 2015) e apenas um realizou seis
semanas de intervencao (KAHLE, 2014).

Além disso, os estudos concluiram que o programa realizado produziu melhorias
significativas na forca dos musculos centrais do corpo em idosos (GOLLHOFER,
2013; KANG, 2015; OZSOY et al, 2019; SHAHTAHMASSEBI et al., 2019;
MARKOVIC et al., 2015) e diminuicdo das dores lombares (OZSQOY et al., 2019),
indicando a efetividade e necessidade de programas de treinamento focados nestes
musculos. Kang (2015), relatou diretamente a influéncia do treinamento com foco no
fortalecimento do core, na qualidade de vida em idosos, no qual estes tendem a
desenvolverem maior autonomia ao terem sua forca muscular e controle postural
reestabelecidos. Outro estudo (SHAHTAHMASSERBI et al., 2019), utilizou dois grupos
com intervengdo, no qual um deles realizou apenas treinamento de caminhada e
equilibrio, e 0 outro grupo com exercicios de fortalecimento dos musculos do tronco.
Os autores concluiram que apdés as 12 semanas de intervencéo o grupo que realizou
somente caminhada e exercicios de equilibro apresentou menor hipertrofia dos
musculos analisados em comparacao ao grupo que realizou o treinamento de forca,
grupo este que apresentou maior forca isométrica de extensdo e flexdo do tronco
(SHAHTAHMASSERBI et al., 2019).

Os resultados sistematizados demonstram que a partir da sexta semana de
treinamento em domicilio, j& é possivel notar melhorias na forga e resisténcia do core
em testes de forca e equilibrio (KAHLE, 2014). Em 18 semanas de treinamento, 0s
idosos j& experimentam hipertrofia dos musculos do core e aumento de forca em
treinamentos  supervisionados em laboratério (OZSOY et al, 2019;
SHAHTAHMASSERBI et al., 2019).

O tempo de treino pode iniciar com 30 minutos diarios gerando melhorias na

qualidade de vida devido ao aumento de forca muscular e capacidade de equilibrio,
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recuperando a funcéo do controle postural do corpo (KANG, 2015). Os programas de
intervencdo para o fortalecimento do core e melhorias no equilibrio dos estudos

analisados tinham duracéo de 60 minutos e eram realizados trés vezes na semana.
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5. DISCUSSAO

Esta revisdo se prop0s a sistematizar as evidéncias da influéncia do
treinamento de forca dos principais musculos do core sobre a qualidade de vida em
idosos, visto que esta populacao cresce de forma expressiva.

Os decréscimos associados ao envelhecimento envolvem fortemente os
musculos, que por sua vez interferem na qualidade de vida e estado de salude em
idosos, deixando-os mais propensos a eventos prejudiciais (NUNES; BARRETO;
GONCALVES, 2012). Essas alteracfes afetam o equilibrio e a postura em idosos, ja
gue os mecanismos de controle neural e muscular sdo afetados negativamente pelo
avancar da idade (CARVALHO et al., 2011; PRADO et al., 2010). Os musculos do
core, um dos principais grupamentos musculares que atuam na manutencdo da
postura, conferindo mobilidade e agilidade para os movimentos e sustentacdo do
tronco, sao impactados diretamente pelo processo de sarcopenia, no qual o
treinamento de forca apresenta excelentes resultados para contrabalancear essas
perdas (LIEBMAN, 2015; FILHO, 2002).

Com base nessas informacfes acerca dos mecanismos do envelhecimento
em relagdo aos musculos do core, esta revisdo examinou sistematicamente as
associacdes entre treinamento em superficies estaveis e instaveis para os principais
musculos do core e a sua influéncia na qualidade de vida de idosos. Todos os estudos
longitudinais avaliados relataram interferéncia positiva no treinamento de forca dos
musculos do core nos parametros de forca, equilibrio e qualidade de vida. Outros
estudos relatam que também € positiva a interacdo da for¢ca muscular do tronco na
avaliacao do estado de saude dos idosos (EBENBICHLER et al., 2001; GOLLHOFER,
2013a)

Para esta andlise cinco estudos que avaliaram o nivel de forca dos musculos
do core ap6s um programa de treinamento utilizando superficies instaveis (bosu, bola
suica, mat) foram analisados, e um estudo utilizando o treinamento com superficie
estavel (sem equipamentos, somente com peso corporal) foi avaliado.

Devido ao pré teste da maioria dos estudos analisados ser realizado com
dinamodmetros de forca para analisar a forca dos musculos do tronco, estes estudos
tiveram uma boa confiabilidade em seus resultados pos teste (GOLLHOFER, 2013b;
MARKOVIC et al., 2015; SHAHTAHMASSEBI et al., 2019).
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A duracao dos treinamentos variou entre seis e 18 semanas, com média de trés
vezes na semana e 60 minutos de duracdo, no qual apenas um deles realizou uma
intervencao de 30 minutos diarios, entretanto os treinos foram realizados cinco vezes
na semana. Todos os estudos realizaram uma progressdo de volume de treino
individualmente com os idosos. Os principais resultados sugerem melhorias nos
niveis de forgca dos musculos do tronco e no equilibrio repercutindo também na
gualidade de vida no poés teste apos a aplicacdo dos métodos de treino.

Ozsoy (2019) investigou os efeitos do treinamento de estabilizacdo do core
somado a técnica de liberacdo miofascial para idosos com dor lombar inespecifica, e
outro grupo realizou somente o treinamento de estabiliza¢do central, usando para isso
a escala visual analégica (VAS) para mensurar a intensidade da dor a aplicacdo de
pressdo na lombar. Apds quatro semanas de treinamento progressivo, os dois grupos
apresentaram aumento da resisténcia nos musculos do core, refletindo em diminuicao
da dor lombar e aumento da qualidade de vida com base no escores de WHOQOL-
OLD, sendo que os dois grupos ndo apresentaram diferencas significativas entre si.
Esses achados corroboram o estudo de Celenay (2017), no qual os exercicios de
estabilidade central (CSE) melhorou a estabilidade, diminuindo o estresse na coluna,
melhorando a qualidade de vida nas atividades da vida diéria.

Em outro estudo (GOLLHOFER, 2013), os autores aplicaram o treinamento de
forca somente 2x/ semana, porém durante nove semanas sempre em superficie
instavel, porém este incluiu um grupo somente controle. O grupo experimental
apresentou melhoras significativas nos parametros de forca muscular dos extensores
e flexores de tronco aferidos por um dinamémetro humano (GOLLHOFER, 2013b),
sendo este resultado muito semelhante com o encontrado em outro estudo que sugere
melhorias e adaptacées dos musculos do core em idosas apdés 12 semanas de
treinamento instavel (SEO, 2012).

A capacidade de equilibrio também sofre grandes declinios com o decorrer da
idade (ME; DI, MCAVAY, 2004). Kang (2015), Shatamassebi (2019) e kahle (2015)
destacaram a relagdo entre os exercicios de forga para os musculos do core e a
melhora na capacidade de manter o equilibrio, relatando melhorias no equilibrio de
idosos participantes da intervencédo de seus estudos. Kahle (2015) apresenta ainda

que apos a intervencado os idosos tiveram melhorias significativas em dois testes de
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equilibrio dindmico Star Excursion (SEBT) e teste de flexdo (FR). Esses resultados
contrastam com a literatura, visto que, a capacidade de manter ou restaurar o
equilibrio ou estabilidade corporal € um pré requisito importante para a vida diaria,
principalmente para a prevencao de lesdes decorrentes das quedas (DONATH et al.,
2017).

Ozsoy (2019) e kang (2015) citam que houve relagdo do exercicio fisico com
a qualidade de vida dentro de suas interven¢0Oes. Matos (2018) cita em seu estudo
gue ter muasculos do core com boa performance melhora o desempenho nas
atividades de vida cotidiana, visto que a forca muscular é uma capacidade fisica
importante em relacéo ao estado de saude do individuo (EBENBICHLER et al., 2001).
Essa informacdo assemelha a investigacdo que destaca a interferéncia positiva do
exercicio fisico na qualidade de vida, ndo importando qual dominio da qualidade de
vida seja avaliado, sendo mencionado que em mulheres insuficientemente ativas a
qualidade vida é sempre menor em relacdo as ativas fisicamente (NAWROCKA,;
POLECHONSKI, 2019).

Devido a variedade dos métodos de treinamento utilizados por cada estudo
incluido nesta revisdo, embora todos os incluidos tiveram resultados positivos como o
esperado, a falta de um método e periodizacdo Unicas dificultam a sugestdo de
exercicios e metodologias de aplicacdo para o treinamento do core em idoso.
Entretanto, a presente revisdo elucida algumas questes como a importancia de
intervencdes nos musculos do core em programas de treinamento para esta
populacdo, devido aos riscos que essa musculatura enfraquecida apresenta,
necessitando estimular esse grupo muscular para a manutencdo da capacidade

funcional do idoso na sua vida cotidiana.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados desta revisdo indicam que os programas realizados utilizaram
a instabilidade e estabilidade como formas de treinamento para os musculos
avaliados, observando a progresséo da intensidade de forma individual, respeitando
as limitagGes de cada participante.

Além disso, a revisdo destaca diferentes possibilidades de intervencdes e
protocolos do treinamento do core que podem ser realizadas com idosos iniciantes e
até idosos que ja tenham um nivel de aptiddo fisica moderados, desde intervencdes
realizadas em grupo, individuais, em domicilio, em laboratério ou academia.

Os resultados obtidos sinalizam a importancia do treinamento de forca do core
na qualidade de vida de idosos. Apds a participacdo nas intervencdes os idosos
apresentaram melhorias no equilibrio e na for¢ca dos principais musculos do core,
contribuindo para a promoc¢ao da qualidade de vida, ou seja, um core forte e estavel
pode contribuir para maior independéncia e melhoria/manutencdo da capacidade

funcional dos idosos.
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7 APENDICE 1 - PLANILHA DE EXTRACAO DE DADOS

A extracao de dados foi organizada em uma planilha do Excel contendo dados
da autoria, local do estudo, amostra, tipos de intervencao, resultados e conclusdes. A
seguir esta apresentada a planilha utilizada para a fase de extracdo e organizacéo da

coleta de dados.

FIGURA 4 - Representacdo da tabela de extracéo
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