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RESUMO

Introducido: O envelhecimento da populacdo tende a ter aumento gradativo, com
expectativa de que até o ano de 2050 o percentual de idosos no Brasil seja de 30%. O
envelhecimento provoca diversas alteragdes no corpo, mente e fungdo dessa populagao levando
a perda de adaptagdo, e consequentemente maior fragilidade. Uma dessas alteragdes ocorre no
sistema respiratorio afetando a mecanica fisiologica da musculatura, com reducdo da forca
inspiratoria e expiratoria levando a alteracdes da pressdo inspiratoria maxima (PImax) e da
pressdo expiratoria maxima (PEmax). Com o declinio funcional e a inatividade, esses idosos
tendem a ter maior dependéncia, sendo importante fator de risco. A pratica de atividade fisica
¢ crucial para que se evite tal fato prevenindo patologias e promovendo independéncia
funcional. A caminhada ¢ uma atividade de facil execucdo e bem aderida por idosos.

Objetivo: O objetivo do estudo foi avaliar se a caminhada pode aumentar a for¢a dos
musculos respiratérios melhorando a capacidade respiratoria de idosos.

Metodologia: A amostra desse estudo foi composta por sete voluntarios, sendo cinco
mulheres e dois homens maiores que 60 anos. A pesquisa foi composta por avaliacao inicial e
final da for¢a muscular respiratéria desses idosos, utilizando os pardmetros de pressdes
respiratorias maximas, mensuradas pelo manovacudmetro e programa de treinamento de
atividade fisica aerdbica caminhada, realizada trés vezes na semana, por 12 minutos durante
nove semanas, com progressao a cada trés semanas.

Resultados: A intervencdo promoveu o aumento das pressdes respiratorias maximas,
com Pimax 70.71 cmH20 e 74.28 cmH20O, bem como, da Pemax 82.85 cmH20 ¢ 97.14 cmH20
(p>0,05), antes e depois respectivamente. Porém, ndo houve diferenga estatistica,
provavelmente devido ao numero de voluntarios avaliados.

Conclusdo: Sendo assim, conclui-se que a caminhada ¢ benéfica para idosos, porém, sdo
necessarias mais pesquisas com maior nimero de voluntdrios para que se possa afirmar e
compreender os efeitos da caminhada na melhora da forca muscular respiratoria nesta

populagdo.

Palavras-chave: idosos, envelhecimento, caminhada, atividade aerobica, forca

respiratéria, capacidade pulmonar



ABSTRACT

Introduction: The aging of the population tends to increase gradually, with the
expectation that by the year 2050 the percentage of elderly people in Brazil will be 30%. Aging
causes several changes in the body, mind and function of this population, leading to loss of
adaptation, and consequently greater fragility. One of these changes occurs in the respiratory
system, affecting the physiological mechanics of the muscles, with a reduction in inspiratory
and expiratory force leading to changes in maximum inspiratory pressure (PImax) and
maximum expiratory pressure (PEmax). With functional decline and inactivity, these elderly
people tend to have greater dependence, which is an important risk factor. The practice of
physical activity is crucial to avoid this fact, preventing pathologies and promoting functional
independence. Walking is an activity that is easy to perform and well adopted by the elderly.

Objective: The objective of the study was to evaluate whether walking can increase the
strength of respiratory muscles, improving the respiratory capacity of elderly people.

Methodology: The sample for this study was made up of seven volunteers, five women
and two men over 60 years old. The research consisted of an initial and final assessment of the
respiratory muscle strength of these elderly people, using the parameters of maximum
respiratory pressures, measured by the manovacuometer and a walking aerobic physical activity
training program, carried out three times a week, for 12 minutes for nine weeks, with
progression every three weeks.

Results: The intervention promoted an increase in maximum respiratory pressures, with
Pimax 70.71 cmH20 and 74.28 cmH2O0, as well as Pemax 82.85 cmH20 and 97.14 cmH20
(p>0.05), before and after respectively. However, there was no statistical difference, probably
due to the number of volunteers evaluated.

Conclusion: Therefore, it can be concluded that walking is beneficial for the elderly,
however, more research is needed with a greater number of volunteers so that the effects of
walking on improving respiratory muscle strength in this population can be confirmed and

understood.

Keywords: elderly, aging, walking, aerobic activity, respiratory strength, lung capacity
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1-INTRODUCAO

Segundo a Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2023), os idosos sdo definidos como
pessoas com mais de 65 anos de idade em paises desenvolvidos e pessoas com mais de 60 anos
nos paises em desenvolvimento. De acordo com as informacdes do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatisticas (IBGE), o envelhecimento populacional estd acontecendo de maneira
acelerada. Atualmente no Brasil, cerca de 15% da populacdo ¢ composta por pessoas idosas e
estima-se que até 2050 esse percentual de pessoas acima de 60 anos seja de 30%. Hoje, a
expectativa de vida do brasileiro ¢ de 72,7 anos com tendéncia a chegar em 81,2 em 2050
(IBGE,2023).

O envelhecimento humano ¢é conceituado como processo dindmico e progressivo, com
modificagdes morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas, ocasionando a perda da
capacidade de adaptagdo do individuo ao meio ambiente, levando a maior vulnerabilidade e
incidéncia de processos patologicos que podem causar a mortalidade. O envelhecimento
também possui caracteristica de reducdo da capacidade de adaptacdo e homeostasia do
organismo perante a sobrecargas (CANCADO, 2013).

As alteragdes fisiologicas que acontecem durante o processo de envelhecimento
acometem diversos sistemas do corpo, incluindo o sistema respiratorio, onde ocorre aumento
da rigidez da caixa toracica e reducdo da elasticidade do pulmdo, afetando a mecanica
respiratoria. Além do mais, o envelhecimento também ¢ marcado pela diminuicao da forca dos
musculos inspiratorios e expiratdrios, resultando na reducdo da pressdo inspiratdria maxima
(Pimax) e pressao expiratoria maxima (Peméx), respectivamente (PASCOTINI, 2016). Essas
diminui¢des podem prejudicar a realizagdo de exercicios fisicos, € consequentemente provocar
declinio na capacidade de realizar atividades de vida diaria e por outro lado, o aumento da forga
muscular respiratoria pode melhorar o desempenho fisico (WATSFORD, 2007).

Com o avanco da idade e do declinio funcional, existe uma tendéncia de as pessoas idosas
adotarem habitos cada vez menos ativos, reduzindo a capacidade de realizar atividades dirias
e provocando maior dependéncia. O estilo de vida sedentario ¢ considerado um fator de risco
para o desenvolvimento de doengas cronicas, € por isso, a pratica de atividade fisica ¢

recomendada (OLIVEIRA, 2020).



A pratica regular de atividades fisicas ¢ fundamental para ter um processo de
envelhecimento saudéavel e para prevenir diversas doengas, visto que ¢ uma estratégia eficaz
para melhorar a mobilidade, saude mental, redu¢ao da mortalidade e aumentar a independéncia
funcional. E de acordo com a OMS, para todas as idades ¢ recomendado pelo menos 150 a 300
minutos de atividade fisica aerébica de moderada intensidade ou pelo menos 75 a 150 minutos
de atividade fisica aerobica de vigorosa intensidade; ou uma combinagdo dessas atividades por
semana (OMS,2023). Portanto, a pratica de atividades fisicas pode otimizar a realizagdo de
atividades de vida diéria e promover melhora na qualidade de vida (IZQUIERDO, 2021).

Dentre as atividades fisicas, a caminhada ¢ melhor aceita por idosos com menor
condicionamento, pois independe de aprendizado, ¢ de baixo impacto, segura e pode ser
compartilhada por um grupo de pessoas, proporcionando maior integragdo social. Pode ser feita
em diferentes locais e intensidades, recruta muitos grupos musculares, tanto de membros
inferiores, tronco ¢ membros superiores ¢ possui baixo custo ou custo nenhum (MATSUDO;
MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo avaliar se a modalidade de exercicio
fisico de caminhada, realizada ao ar livre de forma supervisionada, interfere no aumento da
forca muscular respiratoria e se ¢ uma atividade fisica eficaz nesse aspecto, visto que o
envelhecimento provoca diferentes alteragdes fisiologicas, inclusive no sistema respiratorio e
com a tendéncia de envelhecimento populacional se faz importante uma intervencdo visando

melhorar a capacidade respiratdria dos idosos.

2 - METODOLOGIA

O estudo foi parte de um ensaio clinico randomizado, uni-cego realizado por alunos do
curso de Mestrado em Fisioterapia (PPGFISIO) - da Universidade Federal de Uberlandia— UFU
aprovado pelo CEP/UFU parecer n° 5.568.892, desenvolvido com foco na atividade fisica
aerobica caminhada, relacionada a avaliagdo da for¢a dos musculos respiratorios, realizado
entre os meses de fevereiro a maio de 2023.

Dezesseis voluntarios foram recrutados por meio de divulgagdo por panfletos e redes
sociais e pelo Programa de Atividades Fisicas Funcionais para Terceira Idade — AFRID, que
era realizado na Faculdade de Educacdo Fisica e Fisioterapia. Os idosos interessados em

participar da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE.



Foram incluidos voluntarios com idade maior ou igual a 60 anos, que estavam aptos a
participarem do estudo e que assinaram o TCLE, porém, dos dezesseis voluntarios apenas nove
mantiveram assiduidade necessaria para a conclusdo e apenas sete participantes realizaram as
avaliacOes iniciais e finais, sendo dois homens e cinco mulheres. Como critérios de exclusao,
pessoas com idade menor que 60 anos, ndo atingir assiduidade necessaria (70% de frequéncia
minima nas atividades propostas), auséncia nas avaliagdes e impossibilidade de realizar a
caminhada.

Na etapa inicial, os idosos recrutados passaram por avaliagdo da for¢a muscular
respiratéria por meio da manovacuometria e ao final da interveng¢do, apos nove semanas, 0s
idosos foram reavaliados a fim de comparagao dos resultados. Para a mensuracao de forga dos
musculos respiratorios, foram utilizados parametros de pressoes respiratorias maximas (Pimax
e Pemax) obtidas por meio do manovacudémetro que ¢ equipado com um bocal adaptador e
acoplado na regido oral juntamente com um clipe nasal colocado nas narinas para que evite
perda de pressao do fluxo de ar. As medidas foram coletadas com o paciente sentado, orientado
a realizar um esforgo inspiratdrio maximo a partir do volume residual. Para a mensuragdo da
Pemax, foram orientados a realizar um esforgo expiratério maximo a partir da capacidade
pulmonar total. Os participantes realizaram trés manobras reprodutiveis, cada uma mantida por
ao menos um segundo, até¢ que trés esforcos tecnicamente adequados fossem realizados com
variagdo menor que 10% entre os valores obtidos. Para a andlise dos dados, o valor mais alto
foi registrado, sendo que, valores de referéncia da Pimax e Pemax sdo interpretados de acordo
com sexo e idade de cada voluntario.

O protocolo de treinamento de atividade aerobica com a caminhada foi realizado na pista
de atletismo localizada no campus FAEFI-UFU, trés vezes na semana com duragdo de 12
minutos e acompanhado pelas pesquisadoras para mensuracao da distancia percorrida de cada
voluntario separadamente.

Antes de iniciar o protocolo, foi realizado um estudo piloto com o teste de caminhada de
6 minutos que foi utilizado como parametro para aumentar a progressao de cada voluntario de
forma individual e de acordo com a escala de esforco referida. A partir do estudo piloto foi
decidido a realizagdo da caminhada com o tempo duas vezes maior do que o teste de caminhada,
sendo estipulado 12 minutos, com objetivo de ter maior adesdo dos participantes, para nao

desistirem de participar da pesquisa.



O programa de treinamento teve duracdo de nove semanas, sendo que a progressao da
caminhada foi realizada a cada trés semanas até o final da intervengdo. A progressao foi feita
de forma individualizada, respeitando o limite e condi¢ao de cada voluntario e de acordo com
a escala de esforco referida por cada voluntario como leve, moderada ou dificil para mensurar
o desempenho, ao referir esfor¢o leve ou moderado era solicitado que aumentassem o ritmo da
caminhada. A escala de esfor¢o referida ou escala de Borg classifica de forma subjetiva o
esfor¢o de cada individuo, sendo que a pontuagdo de 1 a 3 se refere a esforco leve, 3 a 6 a
esfor¢co moderado, 7 a 9 esforgo dificil e 10 esforgo méximo com impossibilidade de continuar
(Borg, 1982, 377).

Analise estatistica

Na analise estatistica, as variaveis numéricas sdo descritas através de média e desvio
padrdo e foi aplicado o teste de normalidade Shapiro-Wilk. Para as variaveis que seguiram
distribuicdo normal de probabilidade, foi aplicado o t-Student para a comparacao do momento

inicial com o final. Foi considerado valor de p<0.05 para significancia estatistica.

3 - RESULTADOS

Apos o término da intervenc¢ao do protocolo de treinamento de atividade aerdbica com a
caminhada, foi realizada reavaliacdo dos participantes seguindo o mesmo critério da avaliagao
inicial, mensurando novamente a forca dos musculos respiratorios utilizando os pardmetros de
pressoes respiratorias maximas (Pimax e Pemax) por meio do aparelho manovacudmetro.

Foram incluidos nove participantes, mas apenas sete finalizaram as avaliagdes inicial e
final para a contabilizagdo do resultado estatistico. De acordo com o questionario de dados
sociodemograficos a média de idade dos participantes foi de 69,22 anos, sendo 77,78% do sexo
feminino e 22,22% do sexo masculino, sendo que todos os participantes se consideraram
saudaveis, de acordo com questionario sociodemografico aplicado.

Tabela 1: Caracterizacdo da amostra

Variavel Média / % | Desvio N
padrio
Idade 69,22 07,25 9
Sexo
e Masculino 22,22% 2
e Feminino 77,78% 7
Consideram-se saudaveis | 100% 9




Os dados coletados foram computados em planilha Excel e analisados estatisticamente.
Foi observado que a pressao inspiratéria maxima obteve média inicial de 70,71 e final de 74,28,
sendo possivel observar aumento de 3,57 cmH20 na média do valor absoluto.

O mesmo ocorreu com o valor computado de pressdo expiratoria maxima, que no inicio
obteve média de 82,85 e na avaliagao final demonstrou o valor de 97,14, tendo como resultado

uma melhora de 14,28 na média do valor absoluto.

Tabela 2: Avaliacdo inicial e final das pressdes inspiratoria e expiratdria maximas

Pimax Inicial Final Valor de P
Numero de| 9 7 0,5951
participantes

Média 70,71 cmH20 | 74,28 cmmH20
Desvio-padrao | +/- 24,56 +/- 24,39

Pemax Inicial Final Valor de P
Numero de| 9 7 0,0899
participantes

Média 82,85 cmH20 | 97,14 cmH20
Desvio-padrao | +/- 24,3 +/- 19,76

De acordo com os resultados ndo houve diferencas significativas ao comparar os dados
finais, provavelmente devido ao nimero de voluntarios avaliados e o tempo de intervencdo
reduzidos, mas foi possivel evidenciar melhora nos resultados dos valores absolutos apds a

intervencao.

4 - DISCUSSAO

Ao decorrer do envelhecimento nota-se redugdo da for¢ca e massa muscular no corpo como
um todo, inclusive no sistema respiratdrio, que pode ser agravada pela inatividade fisica e
assim, acentuar o declinio da for¢ca muscular respiratoria nos idosos (SUMMERHILL, 2007).

Além disso, esse declinio que afeta os musculos respiratorios também pode estar relacionado a
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sarcopenia, em que a perda progressiva de massa muscular esquelética pode provocar uma
redugio da aptiddo fisica nos idosos, provocando diversas limitagdes NOVOTOVA, 2022).

De acordo com os resultados do estudo de coorte de Summerhill et al, 2007. a reducao da
forca muscular respiratoria nos idosos pode estar relacionada ao nivel de atividade fisica, de
modo que idosos ativos fisicamente apresentaram um nivel de forca significativamente maior
quando comparado aos idosos inativos, sugerindo entdo, que a pratica regular de atividades
fisicas pode ser uma maneira de fortalecer a musculatura respiratoria (SUMMERHILL, 2007).

A Pimax pode ser afetada por diversos fatores, incluindo o nivel de atividade fisica e o
processo de envelhecimento, de modo que o avango da idade e o sedentarismo acarretam baixos
niveis de for¢a muscular inspiratoria. Segundo o estudo de Enright et al, 2021. o grupo de idosos
com 80 anos apresentou maior redugdo de forca dos musculos inspiratérios do que o grupo de
65 anos, evidenciando a estreita relacdo entre o envelhecimento e o declinio da for¢a muscular
(ROLDAN, 2021).

Além do mais, Roldan et al. relataram que o aumento da for¢a muscular inspiratoria pode
estar relacionado a um menor risco de complicagdes respiratdrias ¢ de diminuigdo da massa
magra, ocasionando melhora no desempenho e na capacidade de exercicio. Diante disso, se faz
necessario identificar intervengdes que possam reduzir a perda ou aumentar o ganho de forga
dos musculos respiratorios nessa populagio (ROLDAN, 2021).

Dentre as diferentes modalidades de exercicios aerdbicos, a caminhada foi escolhida por
ser considerada uma das atividades apropriadas para influenciar beneficamente retardando o
inicio do envelhecimento em idosos saudaveis, melhorando a percepc¢ao subjetiva de fadiga e a
velocidade de caminhada auto selecionada (DONAT L., 2014), além de ser uma atividade de
melhor custo-beneficio, segura e pode ser realizada em diferentes locais (NOVOTOVA, 2022).

A atenuacgdo da for¢a muscular respiratoria pode prejudicar o condicionamento fisico dos
idosos devido as alteragdes que sdo provocadas na fun¢do pulmonar, que também podem
desencadear a dispneia em fun¢do do aumento da frequéncia respiratdria e sobrecarga nos
musculos respiratorios (WATSFORD, 2007). Vilaca et al, 2019. demonstraram que o aumento
de forca dos musculos respiratorios pode promover melhorias no desempenho fisico, por meio
do aumento do consumo maximo de oxigénio durante o esfor¢o e redugdo da fadiga muscular,
proporcionando melhores condi¢cdes musculares e consequentemente, favorecendo o aumento
da capacidade funcional e independéncia nas atividades fisicas dos idosos (WATSFORD, 2007)
/ (VILACA, 2019) / (DONAT L., 2014).
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De acordo com os resultados encontrados no presente estudo, foi possivel identificar que
ndo houve melhora estatisticamente significante no aumento de forca dos musculos
respiratorios dos idosos estudados, porém houve aumento no valor absoluto apds a intervengao,
0 que mostra que a caminhada pode ter sido benéfica para a populacao estudada.

Fragoso et al. avaliaram a for¢a dos musculos respiratérios em dois grupos de idosos com
idade média de 79 anos, comparando um grupo com intervengodes de caminhada, treino de forca,
flexibilidade e equilibrio e outro grupo composto apenas por educagdo em satude, sendo a Pimax
selecionada como desfecho respiratorio primario. Porém, assim como no nosso estudo, apos o
periodo de intervengdes ndo identificaram melhora significante no aumento da Pimax,
corroborando com os resultados obtidos em nosso estudo (FRAGOSO, 2016).

No entanto, outro estudo analisou o efeito da caminhada a longo prazo realizada de forma
regular por 45 a 50 minutos, 3 vezes na semana, durante 6 meses com o grupo intervengao € o
grupo controle realizou atividades regulares de estilo de vida. Apos a intervengao, foi possivel
identificar melhora significativa na fung¢ao pulmonar do grupo intervencao e nenhuma altera¢ao
no grupo controle, o que enfatiza o efeito benéfico da caminhada na fun¢@o pulmonar podendo
ser considerada para ser realizada em idosos (SAYGIN, 2015).

Shim et al, 2019. Analisou o efeito do exercicio aerobico na fun¢do pulmonar em idosos
utilizando treinamento com interven¢ao de 8 semanas de caminhada 50 a 60 minutos 3 vezes
na semana com intensidade moderada. O estudo foi realizado com grupo experimental que
realizou a interveng¢do juntamente com o movimento funcional associado a musica e danga e o
grupo controle que realizou a interven¢do sem musica. No final da intervencao, ao comparar os
grupos, foi visto que o grupo experimental teve melhora pouco mais positiva que o grupo
controle, concluindo que o treinamento aerdbico com a caminhada realizada com ou sem
musica ¢ uma forma eficaz de melhorar a fun¢do pulmonar em idosos. Nossa intervencao foi
semelhante ao do estudo citado, porém realizada em menor tempo durante cada dia, e pudemos
observar que mesmo assim houve melhora no valor absoluto da for¢a dos musculos
respiratorios, o que também pode auxiliar na melhora da fun¢do pulmonar em idosos (SHIM
YJ, 2019).

Apesar dos efeitos do envelhecimento no sistema respiratdrio serem bem descritos, ainda
ha lacunas de conhecimento demonstrando a necessidade de novos estudos que possam
identificar qual ¢ a interven¢ao mais eficaz no aumento da for¢a dos musculos respiratdrios na

populacdo idosa. Dentre as diferentes terapias que podem ser utilizadas para o aumento da forca
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dos musculos respiratérios, o estudo de Vilaca et al, 2019. analisou os efeitos do Treinamento
Muscular Inspiratorio (TMI) em adultos saudaveis com idade acima de 65 anos, com um
dispositivo chamado PowerBreathe Classic®, que oferece resisténcia durante a inspira¢ao. O
estudo foi composto por um protocolo de seis semanas de treinamento em que os idosos
deveriam realizar 30 inspiragdes forcadas e rapidas pela boca em cada sessdo, com o objetivo
de alcancar a méaxima capacidade inspiratoria, utilizando uma carga de até 60% da pressao
inspiratoria maxima. Apos o treinamento, foi observado aumento da for¢ca muscular
inspiratoria, o que contribuiu também para a melhora da qualidade de vida dos idosos estudados
(VILACA, 2019).

Estudos futuros podem analisar diversas variaveis, visando identificar qual a frequéncia,
intensidade e duragdo adequada da atividade fisica aerdbica capaz de promover o fortalecimento
da musculatura respiratoria. Além disso, seria relevante verificar se a atividade aerdbica deve
ser realizada de forma isolada ou combinada com outros tipos de intervengdes para alcangar
resultados mais satisfatorios.

O estudo realizado apresentou limitacdes quanto ao tamanho da amostra, que foi
composta por um numero reduzido de participantes o que pode ter influenciado diretamente no
resultado estatistico. Além disso, o curto periodo do programa de intervencao, a frequéncia e o
tempo de caminhada devem ser considerados para a analise dos resultados e para a realizagdo

de pesquisas futuras.

5- CONCLUSAO
Os resultados do estudo realizado expdem que o programa de exercicio aerdbico
composto pela caminhada ndo foi suficiente para promover resultado estatisticamente
significante na melhora da forga muscular respiratoria na populagao idosa, mas diante de tantos
estudos, podemos evidenciar a caminhada como estratégia adequada para atividade fisica com
inimeros outros beneficios para esta populagdo. Sendo assim, € necessario maiores estudos para

compreender os efeitos da caminhada na melhora da forca respiratdria em i1dosos.
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