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RESUMO

O presente trabalho de concluséo de curso tem por objetivo evidenciar como a
atividade fisica pode melhorar a vida das pessoas com sindrome de Down e trazer
inimeros beneficios tanto para saude fisica, social e emocional, focando
especialmente no treinamento resistido, funcional e de forga, a partir das pesquisas e
seus resultados obtidos, foi realizada uma reflexdo sobre a pratica das atividades
fisicas na sindrome de Down e 0s possiveis beneficios alcancados. Foi abordado
inicialmente ao que vem a ser a sindrome e as possiveis consequéncias na vida das
pessoas, trazendo diversos embasamentos cientificos e pesquisas que comprovam a
eficacia do treinamento fisico no tratamento e desenvolvimento biologico, fisioldgico e
motor, reduzindo as chances de doencas que a sindrome apresenta, como;
obesidade, doencas cardiacas, hipotonia muscular, tbnus musculares, disfuncdes
imunologicas entre outras, melhorando inclusive a socializacdo desse grupo de
pessoas. Essa comprovacéao de resultados positivos atraves da pratica das atividades
fisicas, foi apresentado por meio de testes randomizados com criancgas, adolescentes
e adultos com a sindrome, sendo possivel visualizar as melhorias e oportunidades de
um tratamento saudavel que favorece as pessoas com sindrome de Down, beneficios

a saude e uma melhoria na qualidade de vida.

Palavras-chaves: Sindrome de Down, Atividade fisica, Treinamento resistido,
Treinamento de forca, Funcional.



ABSTRACT

The present course conclusion work aims to evidence how physical activity can
improve the lives of people with Down syndrome and bring numerous benefits both to
physical, social and emotional health, focusing especially on resistance, functional and
strength training, from the research and its results obtained, a reflection was made on
the practice of physical activities in Down syndrome and how they should be developed
as soon as possible. The approach begins with a broad explanation of the syndrome
and its possible consequences in people's lives, bringing several scientific bases and
research that prove the effectiveness of training in the treatment and biological,
physiological and motor development, reducing the chances of diseases that the
syndrome presents, such as; obesity, heart disease, muscle hypotonia, muscle control,
immune dysfunctions among others, even improving the socialization of this group of
people. This proof of positive results through the practice of physical activities, comes
through randomized trials with children, adolescents and adults with the syndrome,
where it was possible to visualize all the improvements and opportunities of a healthy
treatment that favors people with Down syndrome, health benefits and an improvement

in quality of life.

Keywords: Down Syndrome, Physical Activity, Resistance Training, Strength
Training, Functional.
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1. INTRODUCAO

O presente Trabalho de Conclusédo de Curso tem como objetivo esclarecer
como a atividade fisica pode trazer beneficios a qualidade de vida e atividades diarias
da pessoa com Sindrome de Down, especialmente através do treinamento resistido,
funcional e de forca, tendo em vista a importancia da pratica para o tratamento e

manutenc¢do do desenvolvimento biolégico, fisiolégico e motor.

O interesse por esse tem surgiu a partir da convivéncia com parente préximo
gue possui esta sindrome e poder realizar com ele algumas atividades fisicas e
constatar alguns beneficios com a realizacédo das atividades.

A Sindrome de Down (SD) € uma alteragcédo genética, reconhecida desde 1866
por John Langdon Down e constitui uma das causas mais frequentes de deficiéncia
intelectual, compreendendo aproximadamente 18% do total de deficientes intelectuais
em instituicbes especializadas. Na SD, o nUmero de cromossomos presentes nas
células é diferente do convencional que contém 2 cromossomos, enquanto na pessoa

com SD consiste a presenca de 1 cromossomo extra no par 21 (MOREIRA et al, 2000).

De acordo com o IBGE (2021), cerca de 300 mil brasileiros nascem com
sindrome de Down. Reconhecidamente, os individuos com SD apresentam
mortalidade maior nos primeiros anos de vida, em relacdo a populacédo geral,
atribuindo-se esse fato a frequéncia aumentada de malformacfes congénitas internas

e um amplo espectro de complicacdes clinicas.

E importante ressaltar que o diagndstico tardio da SD pode resultar no atraso
de intervencdes precoces e de tratamento adequado para algumas condicbes de
risco, como as cardiopatias congénitas. Essas condi¢cbes de risco devem ser
diagnosticadas e tratadas, caso contrario, podem ocasionar a mortalidade e
morbidade dessa populacdo; além disso, exercem grande impacto no
desenvolvimento fisico e psicolégico da crianca. (DUARTE; COSTA; GORLA, 2017).

A constatacao da trissomia ndo tem valor no prognostico, nem determina o
aspecto fisico mais ou menos pronunciado, nem maior ou menor deficiéncia
intelectual. H4A um consenso da comunidade cientifica de que ndo existem graus de

SD e que as diferengas de desenvolvimento decorrem das caracteristicas individuais,



gue sao decorrentes de heranca genética, estimulacdo, educacao, meio ambiente e
problemas clinicos. (SILVA, 2006).

Em relag&o ao desenvolvimento de habilidades motoras, as evidéncias revelam
gue essas criangas apresentam atraso nas aquisicdes de marcos motores basicos,
indicando que esses marcos emergem em tempo diferenciado (superior) ao de
criancas com desenvolvimento normal, sofrendo alteracbes em articulacoes,
musculos e no sistema nervoso. Existem inUmeros tratamentos que contribuem para
melhora na condicdo de vida desses individuos, tais como cirurgia cardiaca,
atividades fisicas diarias entre outros. (NASCIMENTO; TRINDADE, 2016).

Os problemas de saude vinculados as pessoas com SD, alteram sua qualidade
de vida e assim diminuem sua chance de uma vida prolongada, isso por conta dos
problemas cognitivos e doencas neurodegenerativas. Além disso, a pessoa com SD
ainda tem uma alta porcentagem para desenvolver Alzheimer; isso se deve ao fato de
gue os genes do envelhecimento estdo ligados ao cromossomo 21. (COMUNIDADE
SANRMED, 2020).

A expectativa média de vida das pessoas com sindrome de Down, que era de
apenas 9 anos em 1920, chega, nos dias atuais, a 56 anos em paises desenvolvidos.
No Brasil, uma pesquisa realizada pela Associacdo dos Pais e Amigos dos
Excepcionais (APAE) de Sdo Paulo, evidenciou que houve, na ultima década, um
aumento de 20 anos na expectativa de vida das pessoas com deficiéncia mental, que
passou de 35 anos, em 1991, para 55 anos, em 2000, representando um grande
avanco na qualidade de vida desses individuos. (MARTINS; BARBOSA, SILVA, 2013)

O quadro sindromico também propicia um maior desenvolvimento da
obesidade, devido a problemas de tireoide e defasagem de horménios do
crescimento, sendo certo que as combinacdes de diversos fatores podem interferir na
presenca do excesso de peso e causando obesidade na populagcdo com SD.
Pesquisas realizadas comprovam um alto percentual de obesidade, atingindo 70%
dos SD do género masculino e 95% do género feminino. Além dos problemas de
saude, outra causa que contribui para essa realidade € a inatividade fisica. (PEREIRA,
2009).



O uso da atividade fisica como meio para ajudar as pessoas com SD, vem
sendo cada vez mais comprovada por meios de pesquisas e artigos, pois tem relacéo
direta com os musculos e com aptidao fisica, pontos primordiais para contribuir com
essas pessoas, a atividade fisica engloba todos os movimentos corporais produzidos
pelos musculos esqueléticos onde seja requerido gasto energético.

Sabendo de todos os problemas fisicos que a pessoa com sindrome de Down
apresenta, a atividade fisica e suas variagbes podem ser de grande utilidade para

garantir uma melhora na qualidade de vida dessas pessoas.

2. PROBLEMA

A boa qualidade e expectativa de vida da pessoa com sindrome de Down esta
diretamente relacionada a sua saude, interacéo social e conhecimento por partes dos
cuidadores e responsaveis. As doencas e anormalidades fisicas criam barreiras e
dificuldades para que a pessoa desenvolva, cresca, reproduza e tenha uma qualidade

de vida favoravel.

Dentre os maiores problemas que afetam a qualidade de vida dessas pessoas,
podemos citar as doencas respiratorias, que sdo as principais causas de obitos, uma
vez que a alteracdo cromossdmica gera uma falha na parte central do coracéao,
causando assim um defeito no septo atrioventricular, ocasionando doencas cardiacas
congénitas que reflete significativamente, no cansaco, aumento da frequéncia
respiratoéria e dificuldade no ganho de peso nos primeiros dias de vida da pessoa com
SD. (MANICA; KALIL, 2021).

Outro fator que pode interferir na qualidade de vida, sdo os problemas
gastrointestinais, causando dificuldade para engolir e digerir alimentos, eliminacéo de
dejetos e absorcédo de nutrientes. Isso ocorre, pois, 0 alimento volta para o es6fago e
ocasiona o refluxo, tendo maior incidéncia nos individuos com SD em razdo da
hipotonia muscular gque reflete o baixo tbnus muscular e afeta o controle do musculo
reto abdominal, além do fato de que pessoas na fase infantil tendem a ter dificuldades
em controlar a posicdo sentada ou de pé, o que torna o refluxo mais intenso.
(TORRES, 2018).



Toda criangca com Sindrome de Down nasce com hipotonia, variando sua
intensidade de individuo para individuo. A hipotonia é caracterizada por flacidez
muscular e ligamentar que acompanha o individuo por toda a vida. Além disso, esta
ligada diretamente ao atraso de desenvolvimento psicomotor da pessoa com
Sindrome de Down, podendo dificultar o bebé a arrastar, engatinhar, andar e também

ocasionar dificuldades na sucgao do leite materno e na fala. (REIS, 2014).

Do mesmo modo, as disfuncdes imunoldgicas sao grandes vildes na vida de
guem tem SD, pois aumentam a susceptibilidade a infeccbes, associando a sindrome
de Down a imunodeficiéncias, como alergias, desordens autoimunes, infeccdes
bacterianas e virais, e leucemia. Essa disfuncéo favorece a frequéncia de infeccoes e
a durabilidade das mesmas, prejudicando especialmente o trato respiratorio inferior,

que leva a quadros de pneumonia. (LIZARRAGA, 2020).

A obesidade se junta aos fatores de riscos que podem levar uma pessoa com
SD a morte, ou a uma qualidade de vida desfavoravel, pois, esta associado aos
elevados valores de IMC (indice de Massa Corporal), comparados aos adultos
saudaveis. Com poucos artigos e pesquisas, algumas literaturas relatam que a taxa
do metabolismo reduzida, elevada prevaléncia de hipotireoidismo, ingestao alimentar
inadequada e o sedentarismo sdo os provaveis fatores etioldgicos causadores de
obesidade, podendo resultar em cansaco, fraqueza, atraso do crescimento,
sonoléncia e hipotonia e causas do hipotireoidismo (baixa producédo dos hormonios).
(NUTMED, 2022, Online).

3. OBJETIVO

O objetivo desta pesquisa foi apresentar os beneficios da atividade fisica,
através do treinamento resistido, funcional e de forca como coadjuvante e facilitador
para melhora da qualidade de vida desses individuos. Essa falha genética reflete
comprometimentos fisicos e cognitivos, além de varios problemas de saulde
relacionados a deficiéncia intelectual, sendo interessante comprovar que as pessoas
com SD sao capazes de ter uma vida longa, normal e saudavel. Por esta razéo € que
a forca muscular em pessoas com sindrome Down melhora a medida em que os

individuos realizam cada vez mais atividade fisicas.
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Para acelerar este processo de ganho de forca e aumento dos tdnus, a maneira
mais indicada é a pratica de atividades fisicas com programas de exercicios resistidos
gue recrutam diferentes tipos de fibras musculares. Estas atividades podem fortalecer
a musculatura desde que sejam adaptadas de acordo com as limitacbes de cada
individuo. As atividades que trabalham forca muscular vdo colaborar para um
desenvolvimento muscular, motor e cognitivo na pessoa com Sindrome de Down,

trazendo facilidades em determinadas tarefas. (PONTES, 2013).

3.1 OBJETIVO ESPECIFICO

No que tange aos objetivos especificos, € necessario que haja compreensao
sobre a importancia do treinamento resistido, funcional e de for¢ca para a vida das
pessoas com SD, tendo em vista que sua capacidade de processar informacdes
ocorre de forma lenta e limitada em relagéo a pessoas que ndo possuem a sindrome,
sendo necessario estruturar o meio e a metodologia de treino para que a
aprendizagem se realize adequadamente, em razdo da dificuldade de atencéo do SD.
(CARRARO et al, 2020).

A respeito dos exercicios de treinamento resistido, uma pesquisa realizada por
Gupta (2011), envolvendo 23 criancas e adolescentes com SD, com idades entre 7 e
15 anos, constatou que em seis semanas de treinamento houve uma melhora
significativa na forca muscular dos membros inferiores em todos 0S grupos
musculares dos participantes, evidenciando melhorias na aptidao fisica da pessoa
com sindrome de Down. (MODESTO; GREGUOL, 2017)

Autores . Amostra e tipo de Periedo de intervencao Protocolo de -
Tipo de estudo o - " Principais achados

lanal avaliacio e duracao Treinamento
Gupta Ensaio clinico 23 sujeitos & Semanas Treinamenta resistido e aumento da forca mmii
[2011] Randomizadao Talhanas Jx semana treinamento de equilibric melhora do equilibrio

Dinamometria Dias alternadas & exercicios mmii

&40 minutos 2 % 10 repeticdes
50% 1RM com

aumento de 0,5kg
guando realizava a serie
com facilidade

Fonte: MODESTO; GREGUOL, 2017.

Outro estudo realizado por uma escola municipal em Parintins-AM, apontou que

a prética de exercicios funcionais em um grupo de alunos resultou no ganho de massa



11

muscular, diminuicdo de massa corporal e gordura abdominal nos individuos acima
do peso, além de melhora no rendimento escolar, desenvolvimento cognitivo e
comportamento socioafetivo em razdo do aumento da concentracéo, organizagao,
competicao, raciocinio l6gico, interagdo social e comunicacgao entre os alunos em sala
de aula. (OLIVEIRA; OLIVEIRA, 2019)

3.2 OBJETIVOS GERAIS

A partir dos objetivos apresentados acima, busca-se melhorar a sadde fisica e
mental da pessoa com SD, adotando um estilo de vida saudavel, com praticas de
atividades fisicas regulares, mantendo uma alimentacéo equilibrada, gerenciando o
estresse e a ansiedade, buscando o bem-estar emocional. Adquirir ou melhorar as
habilidades necessarias que auxiliem na oportunidade de emprego no mercado,
alcancando o sucesso profissional e a satisfacdo no trabalho, apesar de algumas
limitacbes que possam existir, possibilitando uma melhor qualidade em suas
atividades diarias, tornando-os capaz de realizar qualquer coisa onde antes existiam

limitacdes.

4. METODOLOGIA

A metodologia empregada consiste na utilizacdo do método dedutivo de cunho
exploratorio, tendo em vista que a pesquisa serd iniciada por premissas genéricas,
através de fontes bibliograficas virtuais e doutrinas em lato sensu, objetivando
particularizar a concluséo do estudo e responder aos questionamentos deste trabalho,
observados os reflexos da atividade fisica nos beneficios e melhora de vida das
pessoas com sindrome com Down. (GESTAL; MANSOLDO, 2008)

Os artigos pesquisados sao de 2000 até 2022, onde obtivemos mais resultados
na procura, pois a poucas pesquisas sobre o assunto abordado. Tivemos parametros
utilizando ensaio clinico, que serviu como base de dados para os resultados

adquiridos.
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5. CONCLUSAO

A partir da compreensao de como a atividade fisica e suas variagdes: treino
resistido, funcional e de for¢ca podem beneficiar as pessoas com sindrome de Down e
discutir sobre essa real importancia, através de analises, pesquisas e artigos, pode-
se afirmar que por meio da atividade fisica bem orientada, ha aumento da forga
muscular melhora da coordenacdo motora, da funcdo cardiorrespiratdria ou seja
melhora significativa da qualidade de vida como um todo, tendo como base outros
resultados bastantes significativos para compreensao desses beneficios, como consta

na tabela abaixo:

Autores = Amaostra e tipo de Perindo de interve Protecolo de
lanol Tipa de estudo avabiagho s e dutocdo s Treinamerito Principals achados
Cowley ot Ensaso clinico 30 suyntos 10 samanasZ x semanas Tramamamo resistido aumento da forga
al 12011%) Idade média 28 anos  Dias alternados Toxercicios mma mmss mmimelhora da
Dinamometria 60 minutos 2 x5 8 10 repetiches capacidade de sulbsr ¢
10 RM aunweriu desiwr wuiadan
progresswo de carga
Gupta Ensaso clinico 23 sujeitos & Semanas Tresnamento resistido e aumento da lorca mmil
12011 Randomizado 7 a 15 anos Ix semana treinamento de equilibrio molhora do equilibrio
Dinamometria Dias alternacos 6 exercicios mmi
40 minutos 2 x 10 ropoticles
50 1RM com
aumenta de 0,5kg
quando realizava o serie
com facilidade
Neto et 3l Ensaio clinico 12 sujeitos 12 Semanas Tremamanto resistido am aumento da massa magra
1200%) 152 35 anos 3 x semanas circuito reducdo de % gordura
Composicdo 60 minutas 9 exercicios
corporal 3x 8 a 12 repeticies
Dobras cutineas Descanso 3105 60 3
Neto et al Ensaio clinico 15 sujeitos 12 samanas Tremmamento rasistido em  aumento da massa magra
12010) Idade médua 225 3 x semanas circuito reduclo de % de gordura
anos 60 minutos - ¥ exercicios
Composigdo « 3x 8 2 12 repetiches
corporal Descanso 302 60 s
Dotiras cutineas
Shields et Ensaio clinico 20 sujertos 10 Semanas Tresnamento Resistido aumento da foecs de mmss
al. |2008) Randomizado Idade média 26 8 2 x semanas & exercicios aumento da resisténcia de
1RM Dvas alternados 203x10a12R”M mmss
Resisténcia 40 minutas Descanso de 2 minutos
Muscutar
Shielde Ensaio clinice 24 swjeitos 10 Semanas Tramamento Resistico avmanto da forga mmil
e Taylor Randomirado Idade médu 154 2 x semanas 4 exaccicios
120101 anos Dras alternaces Ix1IRM
1RM 40 minutos Descanso de 2 manutos
Shieids ot Ensaio clinico 48 sujoitos 10 Semanas Tresnamento Resistido aumento de lorga mmss
al. 120131 KRandomizado Idade méda 1759 2 x semana 7 exercicios aumaento de lorga mmil
anas Dias alternados Ix12RM
1RM 60 minutos Destanso de 2 mnutos
Acelerdmetro
1 supeito 24 somanas Tremamento rosistide
Sitva Jr ot idade 14 anos 3 x semana 7 eanrcicios mmas 04 sdncl
al. 12007] Estudo de caso Teste resisténcia Deaas alternados 3 x 12 repoticbes ::::::r ;:‘::;‘ e
muscular 45 minutos Intensidade moderada

Descanso ndo informado

Fonte: MODESTO; GREGUOL, 2017.

Como pode ser visto, os resultados sdo bem concretos para melhora em

pessoas com sindrome de Down, contando com: aumento de for¢ga muscular, aumento
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de resisténcia, aumento de massa magra, reducao de % de gordura e melhora no

equilibrio.
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