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O EFEITO DO TREINAMENTO RESISTIDO COMO FORMA DE ATENUACAO DA
HIPERCIFOSE TORACICA EM IDOSOS.

CARDOSO Luciane A.!
MAROTO. A?

RESUMO: O objetivo deste estudo foi através de uma pesquisa de campo e revisdo bibliografica,
mostrar sobre a hipercifose toracica, o que € essa patologia e como podemos melhorar esse desvio
postural através do treinamento resistido impostos & idosos, os quais sdo os mais suscetiveis 4 acarretar
tal anomalia, obtendo através deste, uma melhora em sua estética e em sua qualidade de vida. O estudo
relata um treinamento onde foram impostos 4 uma idosa de 64 anos como forma de atenuag@o do grau
hipercifético dela, dentro de um periodo de oito semanas, periodizados em quatro vezes na semana e
durag@o de uma hora cada, em busca de uma melhora postural, respiratdria e alivio de dores tipicas
causadas pela hipercifose toracica. O estudo teve como objetivo, comparar dados obtidos durante o
periodo trabalhado, com os dados bibliogréaficos ja selecionado, estes sendo com tratamento na RPG
(Reeducagdo Postural Global), onde foram realizados com duas pessoas idosas, no periodo de oito
sessdes e uma hora cada sessdo, podendo assim avaliar se tais métodos sdo considerados positivos ou
deletérios. No estudo, observando a coleta dos dados, comprovou-se que: tanto no tratamento através
do RPG quanto no treinamento, houve uma eficacia, verificando uma sensivel amenizagdo da
hipercifose toracica em idosos, aumentando assim, a sua saude e a sua qualidade de vida.

Palavras - Chave: Hipercifose toracica; Idosos; Tratamentos; Treinamento resistido.

1. INTRODUCAO

O numero da populagdo idosa vem aumentando gradativamente. Segundo diz Bardoni,
et al. (2011), que frente & isso, esta a maior procura perante a qualidade de vida e um maior
entendimento do envelhecimento e das condigdes de saude nesta fase.

“As mudangas posturais sdo constantes com o aumento da idade e os angulos das
curvaturas da coluna vertebral costumam ampliar ao longo da vida, por isso a patologia
hipercifose € tipica dos idosos” (TEIXEIRA; CARVALHO, 2007).

A saude do idoso deve ser considerada e lavada a sério, diante de tantas mudangas no

decorrer dos anos.
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Com o passar do tempo, o corpo pode sofrer mudangas na postura, que
transformam a qualidade de vida dos idosos. A qualidade de vida na terceira idade
deve considerar diversos fatores, tais como: bem-estar fisico e psicologico, nivel
de independéncia, relagdes sociais, ambiente de trabalho e lazer, entre outros
(SHOPPPEN, 2016 p.11).

A Hipercifose Tor4cica ¢ visualmente nitida, acompanhada da acentuagdo do grau da cifose

e dos ombros que sdo projetados 4 frente.
O aumento da cifose toracica pode estar associado hd, desvios nos membros
inferiores, problemas no quadril, ou a doengas degenerativas, 0 mais comum el
um alongamento anormal dos misculos dorsais e um encurtamento dos peitorais,
sendo acompanhado da protrusdo de ombros (KENDALL, 2007).
Para Kendall (2005) algumas alteragdes nas posturas sdo irreversiveis, como por exemplo,
as decorrentes de encunhamento vertebral, achatamentos vertebrais isolados, degeneragdo dos

discos intervertebrais e artrose [...]

Assim também, destaca Shopppen, (2016), que fala que além da ma postura, outra causa
possivel dessa alteragdo na terceira idade € a artrite e osteoporose.

Como demonstra alguns estudos, atualmente, existem vdrias abordagens de praticas
corporais que tentam intervir na postura da populagdo de idosos, entre elas o Pilates, a yoga, a
musculagd@o e os exercicios de alongamentos.

Segundo Shopppen (2016, p.12)

Exercicios de alongamentos sdo realizados para aumentar a amplitude muscular,
promovendo o estiramento das fibras musculares. Dentre os efeitos dos
alongamentos, além do aumento da flexibilidade, estd a corre¢do da ma postura, o
que tem incentivado seu uso na intervengdo da cifose toracica.

O treinamento resistido, hoje popularmente conhecido como musculagdo, ¢ de grande

eficacia, pois através dele realiza-se o fortalecimento dos musculos comprometidos.

A musculagio ¢ uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo
mundo. Atualmente, ndo somente os jovens sdo adeptos desta modalidade, pois
tem sido reconhecida a sua importancia para idosos, cardiopatas e até para
criangas, podendo ser usada para melhora de aspectos funcionais e patologicos,
como os desvios posturais. Atualmente, vem-se atribuindo grande importancia a
musculagdo devido ao treinamento de for¢a tanto para a manutencdo da saude,
quanto para o aprimoramento das perdas de fungdes motoras em idosos. o
aumento da massa muscular e a reabilitagdo dos mesmos. E com isso melhorar a
qualidade de vida desta populagdo (KENDALL, 2005, p.135).

Estudos revelam que grande porcentagem da hipercifose toracica ¢ corrigida atraveés de

tratamentos fisioterapéuticos, um método que se mostrou muito eficaz no tratamento de tal
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patologia foi a Reeducagdo Postural Global, ou conhecida como, (RPG), que consiste em
ajustamentos posturais em busca da melhora da biomecanica dos segmentos do corpo humano, ou
seja, um melhor equilibrio da musculatura estriada esquelética responsavel pela manutengdo da
postura.

Com a combinagdo de exercicios especificos para portadores desse desvio postural
juntamente com alongamentos apropriados torna possivel obter uma melhora gradativa desse
desvio postural na coluna, além de um significante alivio das dores referentes da hipercifose, assim
obtendo uma melhora da qualidade de vida do individuo uma vez que sua coluna apresentar
vértebras mais alinhadas anatomicamente maximizando a biomecanica natural da coluna, dando

condigdes do corpo suportar o proprio peso com uma maior eficiéncia.

O cuidado pessoal com a coluna ¢ fundamental no tratamento e na prevencdo dos
problemas de coluna: atentar-se com maneira correta de sentar, de apanhar algo no chao
ou de carregar um peso, de deitar ou de dirigir automovel, constituem o primeiro passo
que leva aos bons resultados terapéuticos. A boa postura ndo deve ser um fim em si
mesmo, mas uma parte do bem estar geral do individuo (KENDALL, 1997, p.162).

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

A coluna postural pode se modificar durante o decorrer dos anos, contribuindo para
alteragdes onde ndo apenas atrapalha a sua estética. Como também pode vir a atrapalhar a
respiragdo, a redugdo da capacidade muscular de sustenta¢do corporal e por consequéncia sua
qualidade de vida.

Dentre as alteragdes posturais caracteristicas do individuo idoso, podemos citar: a
cabega se projeta para frente, a coluna vertebral tordcica se curva para uma
postura mais cifotica e ha ainda uma perda da lordose lombar normal com
retroversdo pélvica (LIMA et al., 2010, p.13).

O mesmo autor ainda coloca que:

As dores na coluna vertebral, a estética corporal e degeneragdo da estrutura do
corpo, sdo fatores ocasionados pela ma postura. Mas com um tratamento ou
intervengdo precoce, héa possibilidades de minimizar esse processo (LIMA et al.,
2010, p.14).

Detecta-se hipercifose toracica quando, nesta regido, a concavidade da coluna vertebral
ultrapassa aproximadamente os 50° calculada a partir de uma medida angular, no método
radiografico de Cobb. Junto a esta alteragdo postural, ¢ comum identificar-se também a protragdo

do ombro (GASPAROTTO, et al, 2012).
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Segundo Carneiro (2005), uma curva toracica cifética é considerada fisiologica quando
¢ movel e quando sua curvatura ¢ comprimida em 20° e os 40°. N&o ha dados precisos quanto a
amplitude da curva e o valor varia com relagdo a idade, ao sexo e a raga. Quando tal valor ¢
atribui-se a deformidade como hipercifose.

Muitos fatores contribuem para uma maior dificuldade na terceira idade, como relata
alguns estudos, a cifose se ndo tratada, pode elevar o seu grau no decorrer dos anos,

desencadeando outros fatores deletérios & sua saude.

A cifose aumenta de seis a 11 graus por década até os 50 anos de idade, até
mesmo em mulheres que ndo apresentam fraturas vertebrais, e pode ser um fator
de risco significante para futuras fraturas, independentemente de baixa densidade
mineral éssea ou historico de fraturas (LIMA et al., 2010, p.14).

J4 Shopppen (2016), fala que a hipercifose ¢ o desvio da coluna vertebral, de convexidade
posterior, habitualmente localizado na regido toracica, que abrange poucas ou muitas vértebras ¢
que decorre de causas patologicas ou de habito de postura improprio.

Estudos revelam que grande porcentagem da hipercifose toracica ¢ corrigida através de
tratamentos fisioterapéuticos, um método que se mostrou muito eficaz no tratamento de tal
patologia foi a reeducagdo postural global (RPG), que consiste em ajustamentos posturais em
busca da melhora da biomecénica dos segmentos do corpo humano, ou seja, um melhor equilibrio
da musculatura estriada esquelética responsavel pela manutengéo da postura.

Na colocagdo de Itokazu et al, (2011), os tratamentos posturais, como a Reeducagdo
Postural Global (RPG) buscam melhorar a sintomatologia baseado na compreensdo das cadeias
musculares posturais e de alongamento muscular ativo.

De tal modo como a RPG é eficaz no tratamento da corregdo da Hipercifose Toracica, o
treinamento resistido também se mostra muito eficaz, pois através deste, se realiza o treinamento

de forga muscular para os musculos comprometidos nessa patologia.

Na pessoa longeva, desvios como a anteriorizagdo cervical e o aumento da curva
cifética toracica, sdo reflexos do desequilibrio muscular, representados por uma
fraqueza de musculos extensores da coluna e retragdo ou encurtamento de parte
da musculatura anterior. Com isso, o centro de gravidade desloca-se para frente e
modifica a dire¢do imposta do peso corporal sobre estruturas como vértebras e
discos intervertebrais (KENDALL, 2005, p.170).

Para se obter através dos treinamentos resistidos ou da RPG uma melhora na hipercifose
toracica, ndo necessita apenas os exercicios fisicos regulares, embora estes demonstram ser de

suma importancia nesse procedimento, mas também, o idoso se auto corrigir nas suas atividades
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diarias.
O cuidado pessoal com a coluna ¢ fundamental no tratamento e na prevengdo dos
problemas de coluna: atentar-se com maneira correta de sentar, de apanhar algo
no chdo ou de carregar um peso, de deitar ou de dirigir automovel, constituem o
primeiro passo que leva aos bons resultados terapéuticos. A boa postura ndo deve
ser um fim em si mesmo, mas uma parte do bem estar geral do individuo
(KENDALL, 1997, p.114).

O que faz o idoso ter um resultado de sucesso em seu tratamento postural se resume em seu
cuidado pessoal com a coluna em suas atividades diarias e, também na combinagdo dos exercicios
especificos regularmente e criteriosamente, afim de ndo agravar a situagdo.

No ambito geral, todos os métodos mais tradicionais de corre¢do postural focam
em trabalho de forca ou alongamentos, seja eles por meio de alongamentos
balisticos, com elasticos ou até com uso de pesos externos. De fato, todos os
métodos tradicionais de correcdo postural atuam como diferentes meios de se
chegar ao mesmo fim, que, no caso do publico de idosos, ¢ a redugdo da
hipercifose e, com isto, facilitar a busca pela melhora da qualidade de vida
(KENDALL, 2005, p.182).

3. MATERIAIS E METODOS

Como embasamento cientifico, para ser utilizado a posteriori como comparativo ao
treinamento contrarresistido, utilizou-se o estudo de Itokazu (2011), onde este analisou a melhora
do grau da hipercifose toracica, embasado no método da Reeducagdo Postural Global - RPG, onde,
em sua pesquisa, participaram duas senhoras, onde ele chamou-as de Voluntarias, contendo as
seguintes descrigdes: a Voluntaria n.01 de 62 anos e a Voluntaria n.02 com 66 anos, ambas ndo
portadoras de doengas pulmonares, cardiacas, renais e/ou musculo-esqueléticas. As voluntarias
foram avaliadas em relagio a qualidade de vida (QV), o grau de cifose toracica, a forca
musculorrespiratoria e a mobilidade téraco-abdominal.

As voluntarias foram submetidas a oito (08) sessdes de tratamento com o método RPG,
uma (01) vez por semana, com duragdo de uma (01) hora cada sesséo, assim, segue as descrigdes

das posturas utilizadas nas sessdes de RPG:

Voluntaria 01 Voluntaria 02
Sessdo 01 | 23" na posi¢do “rd no ar” 23" na posigdo “rd no ar”

Sessdo 02 | 18' na posigdo “inclinada para | 18" na posi¢do “inclinada para
frente” frente”
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frente” (intervalo de 5" em 5°)

frente” (intervalo de 5" em 5°)

Sessiio 03 | 22" na posi¢do “rd no chao™ 22" na posi¢do “rd no chao”
15" na posi¢do “inclinada para | 15° na posigdo “em pé na parede”
frente” (intervalo de S  em 5°) (intervalo de 5’ em 5°)
Sessdio 04 | 20" na posi¢do “rd no ar” 20" na posi¢do “rd no ar”
15" na posi¢do “inclinada para | 15° na posi¢do “inclinada para
frente” (intervalo de 5" em 5°) frente” (intervalo de 5" em 5°)
Sessdo 05 | 21" na “posigdo rd no ar” 21" na posigdo “rd no ar”
15" na posigdo “inclinada para | 15° na posi¢do “inclinada para

Sessdo 06 | 22' na posi¢do “rd no ar” 23" na posi¢do “rd no chio”

15" na posigio “em pé na |16 na posicio “inclinada para
parede” frente”

Sessiio 07 | 23" na posigdo “rd no ar” 22" na posigdo “ rd no ar”

16° na posicio “em pé na |17 na posicdo “inclinada para
parede” frente”

Sessiio 08 | 24" na posi¢do “rd no ar” 23" na posigao “rd no ar”

17° na posigio “em pé na |18 na posigdo ‘“inclinada para
parede” frente”

Lembrando que o estudo acima do RPG foi utilizado como uma metodologia comparativa,
para com o Treinamento Contrarresistido, o qual segue abaixo a descrigdo dos métodos ¢
exercicios aplicados para a atenuagdo da hipercifose toréacica.

A pesquisa foi realizada em uma sala de musculagdo, com exercicios especificos no
periodo de oito (08) semanas, com periodizag@o de quatro (04) sessdes semanais e duragdo de uma
(01) hora cada sessdo, sendo essa periodizagdo dividida em dois (02) dias de fortalecimento
muscular, e dois (02) de alongamentos, com um (01) individuo do sexo feminino de 64 anos, esta
ndo portadora de doengas pulmonares, cardiacas, renais e/ou musculo-esqueléticas, porém com um
grau elevado de hipercifose toracica, percebidos durante testes visuais através de fotografias via o
SIMETROGRAFO. Foram realizadas fotografias em sua vista superior anterior. superior posterior
e superior lateral direita e esquerda, antes € apds o treinamento fisico.

No decorrer da pesquisa se aplicou exercicios de alongamento dos peitorais maior € menor
com combinagdes de treino contrarresistido para o fortalecimento do grupo muscular das costas,
selecionando os exercicios que melhores condizem com o trabalho de fortalecimento. Procurando
uma relativa melhora na diminuigio da hipercifose toracica, onde se enfatizou a adugdo escapular
durante esses exercicios de fortalecimento realizados e conseqiientemente, melhorar a mobilidade

téraco lombar juntamente com sua capacidade respiratoria, visando amenizar também as dores na

regido dorsal, causadas por essa patologia.



Entre os exercicios especificos de fortalecimento do grupo muscular das costas, foram
selecionados trés (3), dentre eles o Peck Deck Invertido, remada na maquina e o crucifixo
invertido. Também foram selecionados os exercicios para o fortalecimento muscular abdominal
(ABS), sendo estes: Extensdo da coluna, flexdo da coluna com elevacdo do quadril e compressido
abdominal. A execugdo do alongamento se baseou em movimentos lentos até a maxima amplitude
e em seguida realizou-se exercicios de contragdo estatica dentro de sessenta (60) segundos da
abducdo transversal do ombro e a adugdo da escapula, em um nimero de cinco (5) tipos de
alongamentos especificos.

Durante todo o processo foi focado a perfeita execugdo dos movimentos, visando assim, ter
um maior resultado positivo em questdo da melhora postural, como também, evitar a0 maximo

expor o individuo a resultados deletérios.

000000000090 00000000000,500000000000000000000000O

Periodizagdo do treinamento na sala de musculagao:

Exercicios realizados na Numero de séries e Tempo de
semana repeticdes descanso
Semana | *Fortalecimento Costas ¥*03Sx 10R *.40”"
01 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20
alongamento
*Estatico 3S- 60"
Semana | *Fortalecimento Costas *03Sx OR 40"
02 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20
alongamento
*Estatico 3S- 60"
Semana | *Fortalecimento Costas *03SxI0R 40"’
03 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20
alongamento
*Estatico 3S- 607
Semana | *Fortalecimento Costas *03:Sx TOR 40"
04 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20
alongamento
*Estatico 3S- 60
Semana | *Fortalecimento Costas *038x 10R 40’
05 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20
alongamento
*Estatico 3S- 60"
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Semana | *Fortalecimento Costas *¥03Sx12R 40"
06 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20

alongamento
*Estatico 3S- 60”

Semana | *Fortalecimento Costas *03Sx12R 40"
07 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20

alongamento
*Estatico 3S- 60”

Semana | *Fortalecimento Costas R O3 SY 2R 40’
08 *Fortalecimento ABS
*Exercicios de *ABS= 3x20

alongamento

*Estatico 3 S- 60”

4. RESULTADOS E DISCUSSOES:

No tratamento para amenizagdo do grau da hipercifose toracica em idosas através da RPG,
segundo relatos do estudo, houve melhora no grau de cifose de ambas as voluntdrias destacando-se
a voluntaria 2 que apresentou redugdo de 16°, perante os testes realizados por fotométrica e
através de marcadores cutaneos que as voluntarias realizaram antes e apos o treinamento.

Para a metodologia comparativa, o estudo, através do treinamento resistido, realizado em
testes visuais perante o simetrografo, mostrou uma melhora no grau acentuado da hipercifose da

idosa, como mostram as fotos de seu antes e depois.

Antes:
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Depois:

Em ambos os casos, as voluntarias diagnosticaram melhoras na respiragdo e amenizagao

das dores lombares, causados pelo desvio postural.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Assim como existe uma grande eficdcia no tratamento da Hipercifose toracica através da
Reeducagdo Postural Global, o estudo aqui coletado aborda de um modo geral, a eficacia também
do tratamento do mesmo através dos exercicios revestidos com peso, sendo de suma importéncia o
fortalecimento muscular dos musculos posteriores do tronco, afim de conseguir realizar a melhora
da adugdo escapular e consequentemente a proje¢do do ombro para tras. Melhorando também a
regido toraco lombar, a flexibilidade através dos alongamentos especificos e a melhora de dores na
regido.

Sendo ainda o mais importante, o aumento da qualidade de vida do individuo, ja que a
melhora em sua postura auxilia o0 mesmo a sustentar com uma for¢a maior o seu peso corporal. O
aumento de sua auto estima também ¢ consideravel, pois ha nitidamente uma boa melhora em sua
estética visual. Porém, para um resultado ainda mais qualitativo, sugere-se um treinamento de

fortalecimento e alongamentos especificos de um prazo maior.
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