catussaba

Universidade
REVISTA CIENTIFICA
DA ESCOLA DA SAUDE Potiguar

JAMENTO DE FORCA MUSCULAR:
| APUCAGAO PARA PACIENTES
COM SINDROME DE DOWN

Thiago Renee Felipe « Mestre em Salde e Sociedade. Professor da Universidade Potiguar.
E-mail: thiagoreneesport@gmail.com

Christopher Anderson Espinola Holanda * Graduando em Educacéo Fisica pela Universidade
Potiguar. E-mail: christopher@unp.br

Dario Ygor Albuquerque da Silva Valdivino « Graduando em Educagao Fisica pela Universidade
Potiguar. E-mail: darioigor.asl@hotmail.com

Felipe Veloso da Silva  Educador Fisico. Universidade Potiguar. E-mail: felipeveloso @ hotmail.com

Maria Irany Knackfuss ¢ Doutorado em Ciéncias da Saude. Professora da Universidade
Potiguar.E-mail: kmariairany @ yahoo.com.br

Cristiane Clemente de Mello Salgueiro  Pés-Doutorado. Professora da Universidade Potiguar.
E-mail: crismelloacp @ gmail.com

Wilklef Rakspware Celestino da Silva ¢ Aluno de Graduagdo em Educacdo Fisica.
Universidade Potiguar. E-mail: wilklefnacional @ hotmail.com

Edson Fonseca Pinto * Educador Fisico. Pés-Graduando do Curso de Biotecnologia da Rede
Nordeste de Biotecnologia — RENORBIO. Universidade Potiguar. E-mail: edsonfonsecapinto @
hotmail.com

RESUMO: Estdo muito claros os efeitos do sedentarismo na incidéncia de doengas cronicas degenerativas
na populagdo; em pacientes com Sindrome de Down (SD) essa relagdo é ainda mais forte e evidenciada
pelas caracteristicas de menores indices de atividade fisica nesse grupo. O objetivo deste estudo foi reali-
zar uma revisao literdria, abordando a influéncia do treinamento de forga em pessoas com SD. A busca na
literatura ocorreu no Google Académico. Os critérios de inclusao foram: intervengdo com treinamento de
forga; pacientes com Sindrome de Down; estudos realizados a partir de 2007; e artigos da base de dados
Google Académico. Foram selecionados seis estudos, sendo que um avaliou a influéncia do treinamento de
forga na forca muscular; um avaliou a influéncia do treinamento de forga sobre a resisténcia dos muasculos;
um avaliou a influéncia do treinamento de forga na marcha; e trés avaliaram a influéncia do treinamento de
forca na composicao corporal. Os resultados apontaram beneficios do treinamento de forca aumentando a
forga e resisténcia muscular, melhorando o desempenho na marcha e alterando positivamente a composi-
cdo corporal dos individuos com SD.

Palavras Chave: Treinamento. For¢a muscular. Sindrome de Down.

MUSCULAR STRENGTH TRAINING: APPLICATION
FOR PATIENTS WITH DOWN SYNDROME

ABSTRACT: Are very clear the effects of physical inactivity in the incidence of chronic degenerative disea-
ses in the population, in patients with Down syndrome (DS) this relationship is even stronger and evidenced
by the characteristics of lower rates of physical activity in this group. The objective of this study was to
perform a literature review addressing the influence of strength training in people with DS, The literature
search was on Google Scholar. Inclusion criteria were: Intervention with strength training; patients with
Down syndrome; studies from 2007; and articles from Google Scholar database. Six studies were selected,
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and one evaluated the effect of strength training on muscle strength, one assessed the influence of strength
training on the endurance of the muscles, one evaluated the effect of strength training on the march, and
three evaluated the influence of strength training on body composition. The results showed benefits of
strength training increases muscle strength and endurance, performance improves gait and positive chan-
ge in body composition of individuals with DS.

Keywords: Training. Muscle Strength. Down Syndrome.
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B 1. INTRODUCARO

Estdo muito claros os efeitos do sedentarismo na incidéncia de doencas cronicas degenerati-
vas na populagao geral. Em pacientes com Sindrome de Down (SD), essa relacao é ainda mais
forte e evidenciada pelas caracteristicas de menores indices de atividade fisica nesse grupo’.

u
P

Dentre as causas mais frequentes de deficiéncia genética, temos a SD; ela é caraterizada
por alteragdes cromossomicas do par 21, tendo como prevaléncia a trissomia com 92%,
translocagao com 4% e 0 mosaico com 4% dos casos, causando alteragoes e vulnerabili-
dades no individuo acometido com essa deficiéncia?.

Atualmente, a busca por uma melhor qualidade de vida impulsiona toda uma geragao a
desempenhar papeis mais ativos em suas rotinas, com praticas de atividades fisicas, die-
tas balanceadas, aliando-se a iniciativas do governo como forma preventiva de satde. Por
sua vez, no meio cientifico, essa busca vem se tornando assunto de diversos trabalhos, e
com diversas vertentes; uma delas é a aplicagdo do treinamento de forga para as pessoas
portadoras de necessidades especiais, tornando palpaveis as singularidades deste grupo
em prol da qualidade de vida®.

Um dos desafios contemporaneos da sociedade é a inclusao de pessoas portadoras da Sin-
drome de Down em um meio de possibilidades, trabalhando-as tanto psicologico quanto fi-
sicamente, a fim de torna-las mais independentes, afetivas e com maior aceitagao, exercen-
do os mesmos direitos de qualquer cidaddo. A atividade fisica ¢ um dos meios citados por
diversas pesquisas para melhora da qualidade de vida dos portadores, potencializando seus
desenvolvimentos, e capacitando-0s, assim, a exercerem um maior papel na sociedade®.

Continuando sob esse mesmo aspecto, a aderéncia dos individuos a pratica regular do exer-
cicio fisico tem resultado em maior conscientizagdo dos beneficios concretos por parte des-
tes, inclusive ampliando as relagdes sociais, equilibrando o estado emocional, promovendo
a melhora de fungdes organicas e, consequentemente, melhora da qualidade de vida®.

Contudo, pessoas portadoras da Sindrome de Down apresentam alteragdes em seu de-
senvolvimento motor, devido a fatores, como a hipoplasia cerebelar, a fragilidade nas arti-
culagoes, a frouxidao ligamentar, a hipotonia muscular; tais alteragoes desencadeiam uma
influéncia negativa no desenvolvimento motor desses pacientes 6.

E preciso ressaltar que o treinamento de forga desencadeia mudancgas significativas na
qualidade de vida, principalmente devido a mudancas na capacidade funcional de pacientes
com SD. Intervencdes que abordem o treinamento de forga influenciam na aptidao fisica,
de acordo com os métodos e protocolos que atendam as pessoas com SD, suprindo la-
cunas ainda existentes para a prescri¢ao adequada e eficiente para esse grupo ©. Dada a
importancia desta tematica, o objetivo desta revisao foi analisar a literatura cientifica sobre
os efeitos do treinamento de forga em pessoasicom SD.

B 2. METODOS

O presente trabalho é caracterizado como de revisdo literaria; o protocolo de investigacao
foi elaborado na base de dados Google Académico com as seguintes palavras chave: Trei-
namento de forga, Sindrome de Down.
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Esses descritores foram manipulados isoladamente e, depois, combinados pela palavra “e”
na intencdo de agrupar a busca dos artigos; e foram selecionados apenas 0s artigos em
portugués.

Foi consultada a seguinte base de dados: Google Académico (2007 — Julho de 2014); ndo
foram incluidas teses, monografias ou dissertagdes nesta revisdo. Dentro das caracteristi-
cas dos artigos selecionados, 0s seguintes critérios de inclusdo foram adotados: interven-
¢ao com treinamento de forga; pacientes com Sindrome de Down; trabalhos realizados a
partir de 2007; estudos da base de dados Google Académico.

Figura 1 — Diagrama da selecdo dos artigos.

Estudos identificados no Google
Académico (n°1050)

Estudos excluidos
titulo (n°898)

Estudos restantes apods exclusao
por titulo (n°152)

Estudos excluidos por
resumo (n°88)

Estudos restantes apos exclusao
por resumo (n°62)

Estudosexcluidos por
leitura do artigo (n°52)

Estudos restantes apods exclusao
por leitura do artigo (n°6)

9.1. EFEITO DO TREINAMENTO DE
FORCA NA FORCA MUSCULAR

Em estudo com o propdsito de verificar a eficacia do programa de treinamento de resistén-
cia progressiva na forgca muscular em jovens adultos com sindrome de Down, a amostra
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foi composta por individuos com idade entre 14-22 anos. O programa de treinamento de
forga foi composto por sete exercicios, 3 para a parte superior do corpo (Puxada por frente,
Supino reto e Remada sentada), 3 para 0s masculos da parte inferior do corpo (Leg press,
Extensdo do joelho, Panturrilha sentado) e 1 exercicio tronco; o programa tinha duragao de
45 minutos a 1 hora. O protocolo de treinamento resistido foi: 3 séries de 12 repeticdes de
cada exercicio, em uma intensidade de treinamento de 12RM (ou seja, apenas 12 repeti-
¢Oes consecutivas de cada exercicio podem ser concluidas antes de fadiga muscular con-
céntrica), com uma intensidade de 60-80% de uma repeticdo maxima, e com periodos de
descanso de dois minutos entre cada série. Os resultados mostraram que o treinamento de
forga teve impacto sobre a sadde de adultos com sindrome de Down, proporcionando-lhes
uma opcao de exercicio que melhora sua forca muscular e seu desempenho no trabalho;
junto a isso, diminuiu seu risco de desenvolver as consequéncias para a salde, secunda-
rias da inatividade fisica’.

2.2. €FEITO DO TREINAMENTO D€ FORCA NA
RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA

Na investigacdo do efeito do treinamento de forga na resisténcia muscular de um paciente
com SD, foram contemplados: a idade de 16 anos e o sexo masculino. Com a caracteris-
tica do protocolo de treinamento de exercicios de musculagdo (Supino Reto com halteres,
Puxador frontal, Elevagdo Lateral com halteres, Rosca Direta com halteres, Abdominal no
solo, Triceps), testa com halteres, com 3 séries de 12 repeti¢cdes. Obtiveram melhora da
resisténcia muscular localizada em todos os grupamentos musculares @.

2.3. €FEITO DO TREINAMENTO D€ FORCA NA MARCHA

0 protocolo proposto foi de treinamento de forga com carater lidico na marcha de pacien-
tes com SD; realizado com 8 individuos com SD, de ambos 0s sexos e com idade media de
19,33+2,44 anos; foram avaliados dados em relagao a marcha. O protocolo de treinamento
teve duragdo de 12 semanas com frequéncia de 2 vezes por semana. O grupo apresentou
melhoras significativas no desempenho de marcha, principalmente nas caracteristicas de
cumprimento do passo, velocidade do passo e na cadéncia da marcha, concluindo, assim,
que o treinamento de forga muscular ludico teve influéncia positiva na marcha de pacientes
com SD °.

2.4. €FEITO DO TREINAMENTO D€ FORCA
NA COMPOSICAO CORPORAL

Cabe ressaltar o trabalho com o propdsito de analisar o efeito do treinamento de forga
muscular nas alteragdes da composicdo corporal de pacientes com SD. Participaram do
estudo 15 individuos portadores da SD com idade media de 22,1 + 7,5 anos; foram, aleato-
riamente, randomizados em dois grupos, G1 (Grupo intervengdo com treinamento de for-
¢a) e G2 (Grupo sem intervencgao). A composicao corporal foi avaliada através da equacgao
de sete dobras cutaneas. O protocolo de treinamento foi realizado com frequéncia semanal
de 3 vezes por semana, com duragdo de 60 minutos; foram elaborados 9 exercicios e o
treinamento tinha a caracteristica de circuito, com 3 series de 12 repeticdes e intervalo de
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descanso com 60 segundos. Os resultados mostraram diminuicao no percentual de gordu-
ra de pacientes com SD no grupo G1 e aumento da massa muscular, credibilizando, assim,
o efeito do treinamento de forga na composicao corporal de pacientes com SD3.

Diante dessa realidade, ao analisar os efeitos do treinamento de forga muscular em pa-
cientes com SD, foram investigados 15 individuos com SD com idade media de 15,7+2,7;
o treinamento de forga muscular foi caracterizado com 12 repeticoes maximas, com fre-
quéncia de 2 vezes por semana durante 12 semanas. A composi¢ao corporal foi avaliada
através da pletismografia, com o equipamento Bod Pod, e medidas antropométricas, como
a circunferéncia abdominal (CA). Os resultados mostraram que o percentual de gordura
teve reducdo e diminuicdo da CA, credibilizando, assim, o efeito do treinamento de forca
muscular na composicdo e medidas antropomeétricas de pacientes com SD®.

E necessario ressaltar o trabalho que investigou o efeito do treinamento de forga na com-
posicdo corporal de pacientes com SD, com 12 participantes com idade entre 15 e 35 anos,
submetidos a dois grupos: G1 (Grupo intervengao através do treinamento de forca) e G2
(sem nenhuma pratica de intervencdo). A composicao corporal foi estimada através da
equacao de sete dobras cutaneas. As avaliagdes foram realizadas em pré e pos-teste, com
frequéncia semanal de trés vezes, em dias alternados e duragdo de 60 minutos.

0 protocolo experimental foi elaborado com nove exercicios sob a forma de circuito, sen-
do realizados em trés séries de 8 a 12 repeticdes, com intervalos de descanso entre 30 a
60 segundos. Foram percebidos reducgdo do percentual de gordura e aumento da massa
magra no grupo intervengao, possibilitando, assim, concluir que o treinamento apresentou
efeito favoravel, promovendo reducgdo na gordura corporal e aumento na massa muscular,
podendo ser sugerido para individuos com SD 1°.

B 3. RECOMENDACAO DE
TREINAMENTO D€ FORCA
PARA PACIENTES COM
SINDROME DE DOWN

Quando se considera prescri¢ao de exercicio para individuos com SD, devemos contemplar
outras valéncias fisicas relacionadas a saude, como componente cardiorrespiratorio, forga
muscular, composicdo corporal, flexibilidade, agilidade, equilibrio e poténcia. Essa aborda-
gem assegura a manutencdo da saude de uma forma geral.

Uma atividade fisica direcionada para pacientes com SD tem que atender os principios de
diminuir os efeitos deletérios do sedentarismo, maximizando o contato social, reduzindo a
ansiedade e a depressao, comuns nesse grupo.

As principais variaveis a serem manipuladas para a prescricdo desse grupo sdo: modali-
dade, duragao, frequéncia, intensidade e modo de progressdo. Entretanto, & importante
enfatizar que o planejamento dos exercicios deve ser individualizado, levando em consi-
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deragdo os resultados da avaliagcdo pré-treinamento e as morbidades associadas, como
hipertensao, diabetes e fatores decorrentes da propria SD.

A atividade fisica devera ser iniciada com um periodo de aquecimento junto com agdes de
mobilidade articular para a introducdo da parte especifica da atividade proposta, a redugao
da intensidade ou parada da atividade devera ser de forma lenta para prevenir alteragcdes
significativas na hipotensao desses pacientes, por apresentarem mecanismos de ajustes
hemodindmicos mais lentos e, consequentemente, devido a acdo de medicamentos de
acao cardiovascular.

A prescricao do treinamento de forga devera abordar o treinamento de musculagéo e do pro-
prio peso do corpo, variando com intensidade de 50 % a 80 % de 1RM, com duragao de 20 a
60 minutos, com intervalos de descanso de 2 a 4 minutos, series 1 a 3, com repeticoes entre
8 a 12, enfatizando os grandes grupamentos musculares, como supino reto, puxador por
frente, remada sentada, leg press, cadeira flexora, cadeira extensora, panturrilha sentada ’.

Ficou evidenciado que existe uma sintonia de resultados que evidenciam, positivamente,
o treinamento de forga nas variaveis forga muscular, resisténcia muscular, na marcha e na
composicao corporal de pacientes com SD.

Ressaltamos a importancia de mais pesquisas relativas aos efeitos do treinamento de forca
para pacientes com SD.
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