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\saﬂde em idosos longevos.

O processo de envelhecimento estd associado a diminuicdo progressiva da forca muscular e da
funcionalidade, o que contribui para o aumento do risco de quedas, fraturas, dor cronica e perda da
independéncia. Entre as condicdes musculoesqueléticas mais prevalentes em idosos esta a dorsolombalgia,
que compromete a qualidade de vida e limita as atividades diarias. O treinamento resistido (TR) tem se
mostrado uma intervencao eficaz para a melhora da capacidade funcional, reducao da dor e promocao da

Descricao do caso:

/ Mulher, 104 anos, 54 kg, com dorsolombalgia e espondilose
cervical e lombar, osteoporose e artrose. Praticante de TR
desde 2003; periodo analisado: 2010-2024 (90 a 104
anos), com 24 avaliagoes fisicas.

Protocolo de TR

* 2 sessOes/semana; até 5 séries de 6—12 repeticoes
* Aquecimento + 3 séries finais com maior esforco

* Press peitoral, remada, leg press e flexdo plantar

* Maquinas de alavanca e pesos livres

Figura 1. Dor na coluna (EVN, 0-10)
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«=@==Coluna toracica  ==@==Coluna lombar

Tabela 1. Evolugdo do caso (2010-2024)

Variavel Inicio (idade) Final (104 anos)
Peso, kg 56,8 (90 a) 54,0

IMC, kg/m? 24,3 (90 a) 25,0
Perimetro da panturrilha D, cm 33,0 (90 a) 32,8

FPM direita, kgf 14 (90 a) 12

FPM esquerda, kgf 14 (90 a) 11

FPM: for¢a de preenséo manual (dinamémetro); EVN: Escala Visual Numérica de dor (0O—10); a: anos. A dor foi
registrada a partir de 2020.

Figura 2. Forca de preensao manual (kgf) por idade
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Discussao:

O TR tem contribuido para a manutencao da forca, melhora da dor e na qualidade de vida de idosos mais
velhos, minimizando a expectativa do declinio dessas capacidades com o avancar da idade. Embora a
literatura sobre TR em centenarios ainda seja escassa, esses achados reforcam que o TR realizado de forma
eficiente e segura, mesmo em idosos mais velhos, pode preservar a forca e a qualidade de vida. Este relato
de caso reforca a importancia do treinamento resistido como uma ferramenta fundamental na promocao da
\saude, e qualidade de vida em populacdes longevas.
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