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RESUMO

O objetivo do estudo foi analisar através das producdes cientificas os impactos
do treinamento resistido na vida das pessoas com Sindrome de Down. Diante
disso, foi realizada uma revisdo bibliogréafica, investigando os efeitos da
musculacao sobre as pessoas com SD. A pesquisa realizou-se nas bases de
dados do Google Académico e Scielo. De acordo com esta revisao bibliografica
o treinamento resistido para pessoas com Sindrome de Down mostra-se eficaz
para contribuir com a melhora da qualidade de vida. A pesquisa realizada na
literatura existente, aponta que o treino produz um impacto favoravel,
promovendo mudancas na composicao corporal, melhora na aptidao fisica e
aumento da disposicao, contribuindo com a qualidade de vida da pessoa com
Sindrome de Down.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento Resistido. Sindrome de Down. Atividade
Fisica.

1 INTRODUCAO
A sindrome de Down caracteriza-se por uma alteracéo genética, devido

a existéncia de um cromossomo a mais no par cromossémico 21, recebendo o
nome de Trissomia do 21 (FERREIRA et al., 2019).
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A condicao esta geralmente associada a um atraso no desenvolwmento |
deficiéncia mental de leve a moderada e caracteristicas faciais singulares. E
uma condi¢cao genética reconhecida a mais de um século por John Langdon
Down. Moreira, El-Hani e Gusmao (2000), afirmam que Langdon Down
apresentou cuidadosa descricao clinica da sindrome, entretanto, erroneamente
estabeleceu associacdes com caracteristicas étnicas da época e chamou a
condicdo de “idiota mongoloide”. O termo utilizado inadequadamente por
Langdon Down, foi disseminado por muitos anos, porém deixou de ser utilizado
por ser totalmente inadequado e preconceituoso.

Nao ha cura para a sindrome Down e o principal déficit motor é a
hipotonia muscular generalizada causando flacidez muscular e frouxidao
ligamentar desses individuos além de demais alteracbes posturais sobre o
sistema musculoesquelético que poderao retardar a aquisicdo de equilibrio, de
marcha e, consequentemente, atrasando o desenvolvimento da locomogao e
limitando o desenvolvimento motor adequado (ALMEIDA et al., 2017).

Além do atraso no desenvolvimento, outros problemas de saude podem
ocorrer na pessoa sindrome de Down: cardiopatia congénita (40%); hipotonia
(100%); problemas de audicao (50 a 70%); de visao (15 a 50%); alteragdes na
coluna cervical (1 a 10%); disturbios da tireoide (15%); problemas neuroldgicos
(5 a 10%); obesidade e envelhecimento precoce (MOREIRA; EL-HANI;
GUSMAO, 2000).

As pessoas com Sindrome de Down apresentam uma prevaléncia no
sobrepeso e obesidade. Alguns aspectos que podem estar associados a este
quadro sdo o sedentarismo e habitos alimentares inadequados. Moreira, El-
Hani e Gusmao (2000), destacam que tratamentos e estimulos precoces
mostram uma inequivoca contribuicdo para melhor desenvolvimento e
desempenho social da pessoa com sindrome de Down (MOREIRA; EL-HANI;
GUSMAO, 2000).

Atualmente, sabe-se que pessoas com SD sdo capazes de realizar
diversas atividades fisicas, ter uma qualidade de vida e evitar doencas
associadas ao sedentarismo e um estilo de vida ativo e a pratica de atividades
fisicas & fundamental, sendo um dos fatores que contribui para a melhora da
qualidade de vida dos individuos (PEREIRA; TEIXEIRA; SANTOS, 2012).
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A atividade fisica € um caminho para a mclusao de pessoas com SD
Através da pratica bem orientada € possivel melhorar a condi¢éo fisica por
meio do aprimoramento da forca, agilidade, equilibrio e coordenacdao motora.
No aspecto social, a atividade fisica pode proporcionar ao praticante a
sociabilizacdo com outras pessoas, tornando o individuo mais independente e
fazendo com que a sociedade conheca suas potencialidades. Outro beneficio
que a pratica proporciona é a melhora da autoestima e autoconfianca, tornando
a pessoa com SD mais segura e otimista para alcancar seus objetivos
(ARAUJO; ARAUJO, 2000).

Individuos com SD tém indices de forga muscular até 50% menor nos
membros inferiores e superiores quando comparadas a individuos com
deficiéncia intelectual sem SD e também em comparagdo aqueles sem
deficiéncia (MODESTO; GREGUOL, 2014). Este fato torna-se preocupante,
pois com a capacidade de forca reduzida, pessoas com SD podem ter um
maior risco de queda e uma limitacdo na capacidade de executar tarefas
cotidianas, o que interfere na qualidade de vida dessas pessoas.

Considerando que atualmente, existem diversas praticas corporais que
possibilitam que a pessoa com SD se torne mais ativa e saudavel, destaca-se
neste artigo a musculagédo, também conhecida como treinamento resistido ou
treinamento com pesos. A musculacao é considerada um tipo de estimulo para
desenvolver os musculos, é um tipo de ginastica e uma modalidade esportiva
(GIANOLLA, 2003), tem como principal objetivo o treinamento de forca (TF).
Entende-se por forca muscular, a capacidade do musculo esquelético produzir
tensdo, superando sustentando ou cedendo a resisténcia. O treinamento de
forca é parte integrante de qualquer programa de exercicios que tenham como
objetivos a promocéao da saude e a melhora/manutencéo da qualidade de vida
(GUEDES JR et al., 2018, p.11).

Houve uma evolugdo na musculacao que aponta que os beneficios vao
além dos estéticos, promovendo a melhora no sistema locomotor, bem como
sistema muscular e melhora na condicdo de saude. O treinamento resistido
ganhou diversas atualizagées ao longo do tempo, podendo ser trabalhado
utilizando diversas variaveis, proporcionando a pessoa com deficiéncia uma
ampla variedade de estimulos. No setor profilatico, a musculagéao atua de forma
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preventiva, para que nao se perca a condi¢ao de saude, além de auxmar na
melhora de lipidios séricos (HDL-LDL), pressdo sanguinea em repouso
(sistélica e diastdlica), frequéncia cardiaca de repouso, composicao corporal,
metabolismo e capacidade aerdbica. Segundo Ciolac e Guimaraes (2004),
estudos demonstram que os beneficios do treinamento de forca sdao muito
semelhantes aos do treinamento de prevaléncia aerdbica, aumentando assim a
procura por essas atividades como auxilio em outras condicées e manutengao
e/ou promogao da saude.

O objetivo do estudo foi analisar através das producdes cientificas os
impactos do treinamento resistido na vida das pessoas com Sindrome de
Down. Para tanto, o estudo buscou responder o seguinte questionamento:
Quais as respostas do treinamento resistido em pessoas com SD? A pesquisa
se justifica pela importancia de estudar este grupo singular de forma a
demonstrar que a pratica da musculacao pode oferecer beneficios para a
pessoa com Sindrome de Down.

2 METODOLOGIA

A pesquisa bibliografica foi realizada por meio de uma revisao
sistematica da literatura e artigos que apontam as contribui¢cdes do treinamento
resistido para pessoas com sindrome de Down.

Foram efetuadas consultas nas bases de dados do Google Académico e
Scielo a partir dos seguintes descritores: “Sindrome de Down AND
musculacao”, “Sindrome de Down AND treinamento resistido” e “Sindrome de
Down AND treinamento com pesos”.

A data de publicacdo do artigo foi o primeiro critério para estabelecer
quais trabalhos seriam utilizados. Ap6s empregar o filtro para a pesquisa por
data, a partir do ano de 2010 até o ano de 2020, iniciou-se a busca pelos
trabalhos. Ao todo foram encontrados treze (13) artigos e apds criteriosa
leitura, foram retirados os trabalhos de revisdo bibliografica, permanecendo
cinco (5) artigos selecionados para o presente trabalho.

Apds a aplicacao dos critérios estabelecidos e descritos acima, realizou-

se a leitura dos artigos referenciados.




3 RESULTADOS
No presente trabalho, analisou-se cinco (5) artigos cientificos publicados
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e disponibilizados nas plataformas do Google e Scielo, abordando a

importancia da musculagédo para as pessoas com sindrome de Down. Durante

a analise, buscou-se identificar os objetivos e principais resultados.

Quadro 1: Dados dos estudos selecionados

A contribuicdo do exercicio resistido e aerébio para a composicao corporal e capacidade
aerobia de pessoas com sindrome de Down. MORAES, G.M. (2011)

Objetivo: Avaliar a influéncia do treinamento
resistido e aerébio sobre os aspectos da
composicao corporal e capacidade aerdbia de
pessoas com sindrome de Down.

Resultados: O desempenho do
treinamento resistido tem influéncia na
composicao corporal e capacidade
aerobia contribuindo assim para as
pessoas com Sindrome de Down.

Efeitos de dois programas de exercicio na composicao corporal de adolescentes com
sindrome de Down. SERON, B.B., SILVA, R.A.C., GREGUOL, M. (2014)

Objetivo: Comparar os efeitos do exercicio
aerdébio e resistido na composicao corporal de
adolescentes com SD.

Resultados: Os resultados mostraram
que o exercicio fisico foi capaz de manter
os niveis de gordura corporal de jovens
com SD, sendo que aqueles que se
mantiveram sedentarios tiveram prejuizo
nessa variavel.

Efeito do exercicio fisico sobre a forga muscular de adolescentes com sindrome de Down.
MODESTO, E.L., ALMEIDA,E.W., CARANI, I.G., GREGUOL, M. (2015)

Obijetivo: Verificar os efeitos de um programa
de intervencao de 12 semanas de treinamento
aerdbio e resistido sobre a forca muscular de
adolescentes com sindrome de Down.

Resultados: O treinamento resistido
apresentou influéncia benéfica nos testes
de 1-RM.

O treino na condicdo fisica na trissomia 21: Estudo de caso com aplicagao de um programa

especifico. DIAS, F.L. (2016)

Objetivo: Avaliar o efeito da implementagao de
um programa de Treino de Forga, de curta
duragao, num adulto com T21.

Resultados: O exercicio fisico e
especificamente o treino de musculagéo,
podem colaborar no desenvolvimento
dos défices referidos, promovendo a
manutengdo da qualidade de vida e da
saude, podendo ainda contribuir para a
prevencao de doencas.

Atencéao a saude de pessoas com sindrome de Down na educacao escolar: estudo de
propostas para praticas corporais. SANTOS, J. P. P., FERNANDES, C. A. M. (2019)




[~
XIII FAVE

Farum Acodémico da Foculdade Vértice-Un
ISSN - 21787301

Objetivo: Analisar indicadores de obesidade Resultados: Como  grande  parte
geral e central de PCSD, matriculadas em uma | apresentou excesso de peso, a literatura
escola que atende na modalidade de educagdo | mostra que  exercicios  resistidos
especial e apresentar possiveis proporcionam grande melhora na
composicao corporal de PCSD.

Fonte: Elaborado pelas autoras.

Quando se analisa o quadro 1 verifica-se que trés (3) trabalhos tem
como objetivo avaliar os efeitos do treinamento resistido em conjunto com o
treinamento aerdbio, enquanto trés (3) trabalhos apresentam uma proposta
para uma melhora da composicao corporal, procurando praticas corporais que
atendam ao objetivo proposto.

Em relacao a regiao de origem das pesquisas utilizadas, destaca-se que
2 foram realizadas no Sul do Brasil, 1 no Sudeste do Brasil, 1 no Centro- oeste
do Brasil e 1 em Portugal.

Dos 5 artigos relacionados, cinco (5) realizaram uma abordagem
metodoldgica e pesquisa qualitativa.

Os tipos de pesquisa mais utilizados quanto aos objetivos foram: trés (3)
descritivas, uma (1) experimental e uma (1) quase experimental.

Em relacdo aos procedimentos, um (1) estudo se caracterizara como
pesquisa de campo, trés (3) como estudo de caso e um (1) estudo quase
experimental.

Os métodos utilizados para as pesquisas, assim como a variacao do
treinamento, grupos de amostra e frequéncia de treinamento estao descritos na
tabela a sequir:

Tabela 1: Métodos utilizados

MORAES, G.M. (2011)

Duracao da pesquisa: 8 semanas Quantidade de sessoes: 24

Tempo de treino: 40° Frequéncia: 3 vezes na semana

SERON, B.B., SILVA, R.A.C., GREGUOL, M. (2014)

Duracao da pesquisa: 12 semanas Quantidade de sessoes: 24

Tempo de treino:50’ Frequéncia: 2 vezes na semana
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MODESTO, E.L., ALMEIDA,E.W., CARANI, I.G., GREGUOL, M. (2015)

Duracao da pesquisa: 12 semanas Quantidade de sessoes: 24

Tempo de treino: 50° Frequéncia:2 vezes por semana

DIAS, F.L. (2016)

Duracao da pesquisa: 13 semanas Quantidade de sessodes: 19

Tempo de treino: entre 45’ e 60’ Frequéncia: 2 vezes por semana

SANTQOS, J. P. P., FERNANDES, C. A. M. (2019)

Duracao da pesquisa: 8 semanas Quantidade de sessodes: 24 sessdes

Tempo de treino: 60’ Frequéncia: 3 vezes na semana

Fonte:Elaborado pelas autoras.
4 DISCUSSAO

Através da presente pesquisa, foi promovida uma analise de 5 artigos
que abordam de forma direta ou indireta sobre a importancia da musculacao
para a melhora da qualidade de vida da pessoa com sindrome de Down. Foram
observados resultados satisfatorios, percebendo-se que o treinamento
resistido, direcionado ao publico alvo da sindrome de Down, quando bem
orientado, proporciona beneficios relacionados a saude e qualidade de vida
das pessoas.

Moraes (2011) em uma pesquisa realizada com 10 pessoas, em uma
faixa etaria entre 15 e 50 anos, realizada em 8 semanas, com duracao de
treino de 40 minutos, observou que a partir dos exercicios oferecidos as
pessoas com Sindrome de Down houveram resultados satisfatérios com
relacdo a melhora da composicao corporal, melhora do desempenho na
execucao dos exercicios propostas e melhora nos aspectos da salude e bem
estar.

Em seus estudos, Dias (2016) verificou que ap6s as 13 semanas de
treinamento, com a frequéncia de 2 vezes semanais, com a duragdo de treino
entre 45’ e 60’ em uma Unica pessoa adulta, com estatura de 1,64 e 54,7Kg,

houve um aumento da massa corporal, metabolismo basal e IMC, com
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diminuicdo da massa gorda e aumento da massa muscular, porém a gordura
visceral manteve-se no mesmo indice inicial.

Para Modesto et al. (2015), ap6s seus estudos de 12 semanas, com a
frequéncia de 2 vezes por semana em 41 sujeitos com a idade média de 15,4
anos, o treinamento resistido apresentou influéncia benéfica nos testes de 1-
RM remada alta e cadeira extensora e a pratica da musculagdo pode
proporcionar beneficios importantes para pessoas com SD.

Seron, et al. (2014) concluiu em sua pesquisa com 41 pessoas entre 12
a 20 anos, apos 12 semana de treinamento com a frequéncia de 2 vezes
semanais, que o treinamento resistido mostrou-se benéfico, contribuindo com a
manutencéo da gordura corporal.

Apos os estudos realizados em 8 semanas, com a frequéncia de 3 vezes
semanais, com 23 pessoas, Santos e Fernandes (2019), constataram que os
exercicios resistidos proporcionam grande melhora na composicao corporal.

E observado na literatura que cada exercicio na musculacéo é Unico e
possui caracteristicas e beneficios diferentes, podendo ser trabalhada de
acordo com a especificidade do treinamento, variagdes de intensidade e
volume do treinamento adequados aos objetivos das pessoas com sindrome de
Down, a fim de promover uma melhora na qualidade de vida (PAULA; ALVES;
ARRUDA,2016).

Esta bem estabelecido que existe uma relacdo entre a inatividade fisica
e aumento do risco de doencas e prejuizos a saude. Pessoas com sindrome de
Down apresentam menores indices de atividade fisica e estdo mais suscetiveis
a outras doencas secundarias advindas do estilo de vida sedentario. Quando
se analisa os resultados, nota-se alguns elementos relacionados ao tema. As
pessoas com SD apresentam grande acumulo de gordura na regido abdominal.
Para Moraes (2011), o treinamento resistido mostrou-se eficaz, podendo
auxiliar na diminuicdo ou manutencdo desta gordura acumulada, prevenindo
uma série de doencas associadas a obesidade.

Seron et al. (2014) destacaram que a prevaléncia da obesidade em
individuos com SD pode ser maior que a da populacdo, e como justificativa,

descrevem alguns fatores fisiol6gicos e comportamentais associados a
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sindrome que contribuem para tal fato, como a redugao do metabolismo basal |
hipotireoidismo, aumento da leptina e sedentarismo.

Quanto é&s caracteristicas dos individuos com sindrome de Down
observou-se que o ténus muscular baixo (hipotonia), e a forca muscular
reduzida melhoram a medida que a crianga com Sindrome de Down fica mais
velha. Para acelerar este processo de ganho de forca e aumento do ténus, a
maneira mais indicada é a pratica de atividade fisica com programas de
exercicios resistidos que recrutem diferentes tipos de fibras musculares
(GESTAL; MANSOLDO, 2008).

Também nota-se o impacto da musculagdo sobre a hipotonia causada
pela sindrome. O treinamento com pesos promove uma melhora significativa
na forca da pessoa com SD, o que contribui para que as tarefas diarias possam
ser executadas de forma autbnoma e com menos risco de quedas e acidentes.
Ferreira et al. (2012), destaca que os resultados apresentados foram na
totalidade positivos para o ganho de forgca ou resisténcia muscular, o que torna
viavel essa metodologia para o grupo proposto.

Além do ganho de forga e aumento significativo na resisténcia muscular,
houve um ganho de massa muscular com aumento em relagdo ao volume,
desenvolvimento do equilibrio, melhor desempenho na marcha, melhora na
pressao arterial e desempenho nas atividades em geral do sindromico (PAULA;
ALVES; ARRUDA, 2016).

A melhora da forca muscular tem sido associada a mudancgas positivas,
com efeitos benéficos principalmente em jovens e adultos com SD e
promovendo melhora na aptidao fisica (MODESTO; GREGUOL, 2014).

Em sua pesquisa, Moraes (2011) afirma que apds os exercicios fisicos
propostos aos individuos com sindrome de Down, h4d uma possibilidade para a
melhora da qualidade de vida. Soares e Toigo (2016), destacam ainda que ha
beneficios do exercicio e/ou atividade fisica para pessoas com SD nos
aspectos motores, emocionais e sociais.

Segundo Mota (2017), outro beneficio proporcionado pela pratica da
musculacao foi a diminuicAo do numero de participantes que apresentavam

ressonar e sonoléncia diurna, o que proporcionou uma melhora na disposigao.
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Ganzarolli et al. (2018) ressaltam a |mportan0|a do Proﬂssmnal de‘
Educacéao Fisica amplificar as atividades que visam expandir a capacidade do
sujeito, com énfase na resisténcia muscular geral, porém deve-se atentar para
nao lesionar os alunos SD, pois eles trazem consigo uma hiperflexibilidade
aumentada se comparado ao aluno sem SD.

Santos e Fernandes (2019) afirmam que o exercicio aerdbio é um dos
indicados para perda de peso, mas, geralmente promove muito impacto,
portanto o treino resistido € de suma importancia na preparacao de treinamento
de pessoas com SD, priorizando o cuidado a saude.

Os exercicios fisicos constituem-se num mecanismo efetivo para o
desenvolvimento integral de pessoas com SD e indica-se a musculagao como
uma possibilidade favoravel para melhorar a qualidade de vida (PONTES,
2013). Os estudos descrevem que o treinamento resistido € uma boa opcao
para melhorar diversos aspectos na qualidade de vida desta populacao, entre
eles, fisiolégicos, sociais, estéticos e psicolégicos, desde que prescritos e
acompanhados por profissionais capacitados (BARRETO, CARRARO e
PEREIRA, 2018).

Desta forma destaca-se a relevancia dessa revisdo de literatura, a qual
objetivou analisar a producdo bibliografica acerca da contribuicao da
musculacao sobre a qualidade de vida de pessoas com SD.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Construtos tedricos que apoiam a pesquisa apontam que a maioria dos
estudos encontrados sobre o tema indica a musculagdo como estratégia efetiva
na melhora e manutencdo da qualidade de vida dos individuos. Salienta-se a
importancia da utilizacao de técnicas corretas e uma orientacao adequada para
se obter o beneficio do exercicio.

A préatica da musculacdo, de acordo com a pesquisa realizada na
literatura existente, aponta que o treino produz um impacto favoravel,
promovendo mudancas na composi¢cao corporal (como o aumento da massa
magra e reducao da gordura corporal) bem como a melhora na aptidao fisica e
aumento da disposicao, contribuindo com a qualidade de vida da pessoa com
sindrome de Down.
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