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			1. Apresentação

			O exercício de vibração de corpo inteiro é uma intervenção na área da saúde, seja como recurso para melhora do desempenho físico, ou para prevenção/tratamento de diferentes condições patológicas (BATISTA et al., 2007). O exercício de vibração de corpo inteiro acontece quando uma pessoa é exposta a vibração mecânica produzida por um dispositivo e é transmitida para todo o corpo. Os primeiros relatos do uso da vibração mecânica como forma de intervenção datam do século XVI e, desde então, a exposição do corpo a estímulos vibratórios vem sendo pesquisada (PAIVA; CABEZUELO, 2014).

			Basicamente, o exercício de vibração de corpo inteiro no âmbito do treinamento físico ou reabilitação fisioterapêutica consiste na pessoa permanecer sobre a base de uma plataforma vibratória ligada (Figura 1). Este equipamento apresenta alguns parâmetros que deverão interferir na magnitude da vibração mecânica gerada, como a frequência e o deslocamento pico a pico da vibração mecânica. Além disso, outros parâmetros, como o posicionamento da pessoa sobre a base da plataforma e o tempo de exposição, configuram-se como aspectos importantes (BOGAERT et al., 2007).

			Figura 1 – Plataforma vibratória
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			Fonte: Acervo dos autores.

			A exposição à protocolos de exercício de vibração de corpo inteiro tem demonstrado impactar sobre variáveis neuromusculoesqueléticas, como força, potência e resistência muscular (LAU et al., 2011; OSAWA et al., 2013; ROGAN et al., 2015; PESSOA et al., 2017; WU et al., 2020; ŠARABON et al., 2020). Para algumas populações, como em pessoas idosas, que sofrem com declínio destas capacidades físicas, o exercício de vibração de corpo inteiro pode ser uma opção interessante, uma vez que essa intervenção requer pouca interação e motivação do indivíduo, é menos cansativa quando comparada aos esportes ou modalidades de exercício convencionais, apresenta poucos eventos adversos e possui relativo baixo custo (CAPUTO et al., 2019). Nesse sentido, o exercício de vibração de corpo inteiro vem sendo utilizado como alternativa clínica em intervenções envolvendo pessoas idosas. Isso se deve ao fato de favorecer o desenvolvimento da aptidão neuromusculoesquelética contribuir com a manutenção da independência para realização de atividades da vida diária, o que é determinante para um envelhecimento com qualidade de vida (TRANS et al., 2009).

			Com esta problemática em mente, foi objetivo deste livro apresentar o exercício de vibração de corpo inteiro como uma possibilidade de intervenção em pessoas idosas, visando à manutenção ou melhora da força, potência e resistência muscular. Para isso, diferentes questões relacionadas a esta temática serão apresentadas, abordando sequencialmente os temas envelhecimento e exercício de vibração de corpo inteiro, para, de forma mais específica, relacioná-los com os desfechos de interesse.

		

	
		
			2. ENVELHECIMENTO

			A Organização Mundial da Saúde (OMS, 2015) define como pessoa idosa o indivíduo de 65 anos ou mais para aqueles de países desenvolvidos, e 60 anos ou mais para indivíduos de países em desenvolvimento. No Brasil, considera-se idoso, de acordo com a Lei nº 8.842/94, a pessoa com mais de 60 anos. Em meio a uma transição demográfica acelerada, o Brasil tem se deparado com baixas taxas de fecundidade simultâneas a um vultoso crescimento da população idosa (MELO et al., 2017).

			A consequente redução das taxas de fecundidade e mortalidade tem ocasionado uma alteração nas faixas etárias, estreitando gradativamente a base da pirâmide populacional e elevação da expectativa de vida e do número de idosos (LIMA et al., 2018). No Brasil, em 2013, o número de idosos foi de 23,1 milhões e a expectativa de vida ao nascer era de 73,9 anos. Estima-se que, em 2060, o número seja de aproximadamente 73 milhões de idosos e que a expectativa de vida atinja 81,3 anos (PELEGRINI et al., 2018).

			O envelhecimento é um processo que ocorre ao longo da vida de maneira progressiva para todos os seres humanos, tratando-se da ocorrência de alterações em fatores fisiológicos, biológicos, culturais e sociais (MIRANDA et al., 2016). Envelhecer é um processo individual, sequencial, irreversível, universal e não patológico, que sofre influência direta da qualidade de vida da pessoa. É caracterizado, portanto, como um conjunto de alterações biológicas, psicológicas e sociais, normal e inerente a todo indivíduo, que deixa marcas a nível físico e no comportamento de cada um, refletindo no estilo de vida (LOK et al., 2017).

			No nível biológico, o envelhecimento é associado ao acúmulo de uma grande variedade de danos moleculares e celulares (OMS, 2015). Com o tempo, esse dano leva a uma perda gradual nas reservas fisiológicas, um aumento do risco de contrair doenças e um declínio geral na capacidade física do indivíduo (MARQUES, 2018). Dessa forma, o envelhecimento infere o acontecimento de alterações em diversos níveis, que ocorrem para todas as pessoas; no entanto, essas alterações ocorrem de diferentes maneiras, em intensidades e momentos variáveis, a depender de características genéticas, sociais e ambientais (TEIXEIRA, 2020).

			Durante o processo de envelhecimento, são observadas mudanças nos diferentes sistemas do corpo humano, como o respiratório, muscular, neural, cardiovascular, osteoarticular, geniturinário, endócrino, entre outros (CORNELISSEN; OTSUKA, 2017). Para o propósito deste livro, será dado foco nas alterações do sistema neuromuscular, conforme abordado a seguir.

			2.1 Sistema neuromuscular

			As dimensões de um músculo e a função neuromuscular relacionada mudam dramaticamente ao longo da vida humana, inicialmente mostrando aumentos rápidos devido ao crescimento e depois diminuições mais graduais devido ao envelhecimento. Os efeitos prejudiciais do processo de envelhecimento no sistema neuromuscular podem ser prontamente demonstrados pela medição da perda de massa corporal magra e força muscular em pessoas idosas (VANDERVOORT, 2002).

			A perda de massa e força muscular é a principal responsável pela deterioração da mobilidade e capacidade funcional do indivíduo que está envelhecendo (MATSUDO et al., 2000). Carvalho (2002) relaciona a perda da força muscular com as seguintes alterações morfológicas: área das fibras (atrofia das fibras), número das fibras (hipoplasia), alterações neurais e alterações bioquímicas. Dessa forma, torna-se evidente que o declínio desta capacidade é multifatorial e deve ser entendida em todos os seus aspectos. O processo de perda de massa e funcionalidade muscular ao longo do envelhecimento é um evento inevitável, lento, progressivo e sujeito a diversos fatores intrínsecos e extrínsecos (SILVA et al., 2021).

			De forma geral, observa-se que os picos de maiores níveis de força e massa muscular ocorrem em torno dos 30 anos. Posteriormente, iniciam-se declínios que se tornam mais severos durante o envelhecimento (FRANZKE et al., 2018), com reduções mais significativas observada após os 60 anos (SHAFIEE et al., 2017). Por isso, pessoas idosas mostram-se mais propensas à fraqueza muscular (dinapenia) e à baixa massa muscular, que, por sua vez, proporcionam maior probabilidade para a sarcopenia, síndrome da fragilidade e dependência funcional (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

			De acordo com Locquet et al. (2019), o processo de envelhecimento causa redução da ativação das unidades motoras no músculo e retardamento da síntese de proteínas, motivo pelo qual, após a terceira década de vida, inicia-se uma progressiva e contínua perda de massa muscular. Existem múltiplos processos que ocorrem com o envelhecimento e que contribuem para a perda de função neuromuscular: alterações a nível das células musculares (atrofia e diminuição do número de fibras musculares, principalmente as de contração rápida, por aumento da apoptose e disfunção mitocondrial nos miócitos); declínio do sistema nervoso central, como processos neurodegenerativos, que implicam a perda de moto neurônios alfa, a redução de hormônios anabólicos, aumento de citocinas pró-inflamatórias, stress oxidativo devido à acumulação de radicais livres, sedentarismo e ingestão nutricional inadequada (MUSCARITOLI et al., 2010).

			Entre as alterações funcionais que ocorrem devido ao envelhecimento, destacam-se aquelas relacionadas ao declínio de força, potência, resistência e massa muscular (LOCQUET et al., 2019). A diminuição da força e da potência do músculo pode influenciar na autonomia, no bem-estar e na qualidade de vida de pessoas idosas, principalmente por afetar a realização de atividades básicas da vida diária. Essa alteração está diretamente associada a perda e atrofia das fibras musculares (perda preferencial das fibras tipo II, de contração rápida, glicolíticas), é mais expressiva nas extremidades inferiores e parece ser a principal responsável pela alteração dos padrões de atividade dos músculos, pela redução da função muscular (força, potência e resistência) e pelo consequente aumento no número de quedas, perda de mobilidade funcional, aumento da dependência e da fragilidade em pessoas idosas (BROWN; GOLJANEK-WHYSALL, 2015). Por outro lado, as fibras do tipo I (aeróbias, de contração lenta) parecem ser mais resistentes à atrofia associada ao envelhecimento, pelo menos até os 70 anos, enquanto a área relativa das fibras tipo II (anaeróbias, de contração rápida) declina de 20 a 50% com o passar dos anos (DOHERTY, 2003).
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