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RESUMO

Introducéo: o envelhecimento é um processo fisiologico inevitavel, marcado por
alteracbes com diversas caracteristicas fisicas e funcionais, que leva a reduc¢éo ou
perda da forca e massa muscular, definida como sarcopenia. Essas alteragfes séao
frequentes e traz repercussao negativa sobre a qualidade de vida e funcionalidade do
idoso. Objetivo: estudo teve como objetivo analisar o que tem sido produzido na
literatura sobre os efeitos do treinamento resistido e seus beneficios para qualidade
de vida da populagédo idosa nos ultimos cinco anos. Método: trata-se de uma revisao
bibliogréafica do tipo descritiva. O levantamento bibliografico foi realizado nas bases de
dados eletronicas Literatura Latino-Americana do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO), Portal de Periédicos CAPES
e Gloogle Académico. A busca gerou uma amostragem de (n=7) artigos realizados no
Brasil. Resultados: os estudos analisados demonstraram inimeros beneficios bem
como aumento da poténcia, da forca e da massa muscular, reducdo da gordura
corporal, auxilia na prevencdo e tratamento de doencas crbnicas, melhora no
equilibrio, na macha, na flexibilidade e na capacidade funcional, melhora da
autonomia, aumento da autoestima, da autoconfianca e maior independéncia para
realizar as atividades diarias, o que demonstra melhora significativa na qualidade de
vida. Considerac¢des finais: Considera-se que o treinamento resistido é seguro e
recomendado para melhoria na qualidade de vida de idosos, desde que seja bem
orientado por um profissional. E necessario ressaltar seus diversos beneficios e que
esta pratica continue sendo indicada para esse publico.
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EFFECTS OF RESISTANCE TRAINING IN ELDERLY PEOPLE

ABSTRACT

Introduction: aging is an inevitable physiological process, marked by changes with
various physical and functional characteristics, which leads to a reduction or loss of
strength and muscle mass, defined as sarcopenia. These changes are frequent and
have negative repercussions on the quality of life and functionality of the elderly.
Objective: the study aimed to analyze what has been produced in the literature about
the effects of resistance training and its benefits for the quality of life of the elderly
population in the last five years. Method: this is a descriptive literature review. The
bibliographic survey was carried out in the electronic databases Latin American
Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS), Scientific Electronic Library Online
(SciELO), Portal de Periédicos CAPES and Gloogle Académico. The search generated
a sample of (n=7) articles carried out in Brazil. Results: the analyzed studies showed
numerous benefits as well as increased power, strength and muscle mass, reduced
body fat, assists in the prevention and treatment of chronic diseases, improves
balance, muscle mass, flexibility and functional capacity, improves autonomy,
increased self-esteem, self-confidence and greater independence to carry out daily
activities, which demonstrates a significant improvement in quality of life. Final
considerations: It is considered that resistance training is safe and recommended for
improving the quality of life of the elderly, as long as it is well guided by a professional.
It is necessary to emphasize its various benefits and that this practice continues to be
indicated for this public.

Keywords: Resistance training. Elderly. Quality of life.
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1 INTRODUCAO

O presente estudo, discorre sobre os efeitos do treinamento resistido em
idosos. Centra-se nos beneficios trazidos através de treinamentos de forgca para
gualidade de vida desse publico. Tendo vista que, o nivel de atividades fisicas
adequados nessa populacdo promove melhor progndstico na recuperacdo de massa
magra e forga muscular, e, melhor qualidade de vida.

O envelhecimento, segundo Silva et al (2022) € um processo fisiolégico
inevitavel, marcado por alteragdes com diversas caracteristicas fisicas e funcionais,
que leva a reducao ou perda da forca e massa muscular, definida como sarcopenia.
Essas alteracOes sao frequente e traz repercussao negativa sobre a qualidade de vida
e funcionalidade do idoso, aumentando assim o risco de quedas.

Dentre essas alteragbes esta a modificacdo da composicao corporal, onde ha
0 aumento da massa gorda e gordura visceral e reducdo involuntaria da massa
muscular (MARGUTTI; SCHUCH; SCHWANK, 2017).

As principais alteragbes morfofuncionais decorrentes do processo de
envelhecimento estdo relacionadas a deterioracdo estrutural e funcional da maioria
dos sistemas organicos, o que afeta negativamente a saude e a aptidao funcional da
populacéo idosa. Um dos tecidos mais afetado € a massa muscular esquelética, em
virtude da atrofia muscular decorrente do desuso, ma nutricdo e inatividade fisica
(FREITAS, 2022).

O mesmo autor enfatiza que, a reducgéo de for¢ca e massa muscular, pode afetar
de 5% a 13% dos individuos com mais de 60 anos e até 50% de pessoas com mais
de 80 anos (FREITAS, 2022). Para tentar minimizar essa vulnerabilidade, a atividade
fisica assume um papel de grande importancia. Nesse contexto, acredita-se que o
treinamento resistido, seja um dos mais eficientes, uma vez que evita a perda de for¢ca
durante o processo de envelhecimento (CORREIA; SOUZA, 2023).

O treinamento resistido caracteriza-se pela realizacdo de exercicios dinamicos,
bem como alongamento e contrag&o das fibras musculares que promove movimento,
implementando forga muscular para superar uma forca em sentido oposto. Seus
beneficios a salude séo diversos, e a individualizacdo do programa de treinamento
através de fatores como progressédo de carga e pratica de diversos exercicios, sao
variaveis essenciais para maximizar os beneficios associados ao treinamento resistido
(IKEZILI,2023).



Na opinido de Rodrigues e outros colaboradores (2018), o treinamento resistido
€ um método de exercicio fisico que utiliza resisténcia sobre as cargas, que possibilita
beneficios as pessoas que necessitam melhorar suas capacidades funcionais, tendo
como principal beneficio o ganho de massa muscular. Ha indicios de que pessoas
idosas se beneficiam de forma mais significativa por nesta fase da vida haver uma
diminuicdo consideravel de massa muscular (PEDRO; AMORIM, 2008).

Neste sentido, Correia e Souza (2023) afirmam que, a pratica do treinamento
com forga para idosos produz diversos beneficios, entre eles a diminuigdo do risco de
doencas e de quedas, melhoria na qualidade do sono, beneficios para a autoestima,
fortalecimento da musculatura e aumento da resisténcia do sistema cardiovascular e
respiratorio.

Para tanto, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e o American College of
Sports Medicine (ACSM) mencionados por lkezili (2023), recomendam que, para se
obter os beneficios do exercicio fisico, especialmente, do treinamento resistido,
preconizam para pratica de exercicios de 75 a 150 minutos semanais de intensidade
moderada-vigorosa, assim, entender se um volume menor de exercicios semanais
impacta significativamente nas fungdes musculares de idosos sedentarios, pode
significar beneficios para a saude de individuos com idade avancada e sedentarios.

Neste contexto, torna-se importante o desenvolvimento de medidas
intervencionistas de promoc¢ao de saude, principalmente no que tange ao profissional
de educacdo fisica, para garantir a qualidade de vida (QV) durante o processo de
envelhecimento, e minimizar os efeitos lesivos nessa fase da vida (RODRIGUES et
al., 2018).

Esses autores deixa claro que, dentre os diversos fatores que contribuem para
a qualidade de vida e retardacéo do processo de perda da forga muscular, destaca-
se 0 tratamento com exercicios voltado para a populacdo idosa, utilizando o
treinamento resistido como ferramenta substancial para a recuperacao do equilibrio,
evitando quedas, melhorando a atuacédo das atividades de rotina, como caminhadas,
subida de degraus, sentar e levantar, pentear os cabelos, vestir-se sozinho e dentre
outros beneficios, devolvendo assim, a autonomia necesséria para a saude e bem-
estar desse publico (RODRIGUES et al., 2018).

Diante da problemética no processo de envelhecimento, este estudo se justifica
por ser um assunto interessante e pela necessidade de aprofundar conhecimento

sobre a temética e em que o treinamento resistido pode influenciar na qualidade de



vida dos idosos. Uma vez que a literatura evidencia que o processo de envelhecimento
€ marcado por alteracdes fisicas que pode repercutir de forma negativa na qualidade
de vida e funcionalidade dos idosos.

Outra motivagéo importante surgiu a partir das inquietacbes em percebermos
as dificuldades enfrentadas por um grupo de pessoas da terceira idade acompanhado
por um profissional de educacéo fisica, enquanto praticavam exercicios fisico em uma
academia das cidade. No decorrer dos exercicios observamos na maioria deles sinais
de cansaco, lentiddo aos movimentos e pouca forca ao manuseio de alguns
equipamentos.

A relevancia do estudo reside na tematica que contempla os efeitos do
treinamento resistido em idosos, na perspectiva da sua aplicacao favorecer beneficios
para retardacdo e/ou reversdo da perda da forca muscular gerada nos idosos,
proporcionando-os a ter melhor qualidade de vida e bem-estar e retomar suas
atividades diaria que certamente sdo deficitarias por estarem perdendo suas forcas e
massa muscular.

Com base nos dados que se descortinam, torna-se pertinente inserir a questao
gue guiara este estudo nos seguintes termos: quais 0s beneficios trazidos pelo
treinamento resistido, influenciam na qualidade de vida da populagéo idosa? Para
responder esse questionamento, o estudo teve como objetivo analisar o que tem sido
produzido na literatura sobre os efeitos do treinamento resistido e seus beneficios para
gualidade de vida da populacéo idosa nos ultimos cinco anos.

Assim, esse estudo podera contribuir para discussdo do assunto na
comunidade cientifica, em uma melhor analise por equipe multidisciplinar,
especificamente profissionais da area de educacéo fisica, focando-se na importancia
dos idosos terem maior conhecimento sobre a temética e assim prevenir e/ou retardar
a perda da forca e massa muscular, dessa forma, proporcionar melhor qualidade de

vida.

2 REFERENCIAL TEORICO

Nesta secao foi abordado os aspectos do treinamento resistido em idosos,
explanando seus beneficios para qualidade vida desse publico. Uma vez que, a
longevidade € marcada por alteragdes fisiologicas que levam a diminuicdo e/ou perda
da forgca e massa muscular (SILVA et al., 2022).



2.1 TREINAMENTO RESISTIDO NO PROCESSO DE ENVELHECIMENO

2.1.1 Processo de envelhecimento

A estrutura demogréfica da populacdo mundial vem se modificando,
especialmente pelo aumento no nimero de individuos idosos (LIMA et al., 2021). Em
consonancia, Souza e outros colaboradores (2022) afirmam que, o envelhecimento
populacional € um fendbmeno universal que atinge paises desenvolvidos e em
desenvolvimento. Fatores como o avanco da medicina, nos aspectos diagndstico e
medicamentosos, e o declinio da fecundidade contribuem para o aumento da
expectativa de vida, o que favorece o aumento de pessoas idosas pelo mundo.

Estimativas apontam que os numeros de idosos tendem a aumentar com 0
passar dos anos, conforme dados epidemiolégicos do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), no ano de 2022 esse grupo representou 10,49% da populagéo
brasileira, e esta previsto que em 2060 representara 25,49%. Outro dado importante
é relativo a autonomia dos idosos com 65 anos ou mais. Conforme a projegéo do IBGE
(2022), revela uma razéo de 44,82 para 67,23 previsto para 2060 de dependéncia
frente as atividades de vida diaria. (ASSIS et al., 2022).

Ressalta-se que, o envelhecimento é o conjunto de mudancas da capacidade
adaptativa de células, 6rgdos e sistemas, de forma que os mecanismos de equilibrio
do organismo (homeostase) se tornem mais vulneraveis, caracterizando as alteracdes
fisioldégicas trazidas pela idade, em que a reserva funcional esta diminuida
MENDONCA; MOURA; LOPES, 2018).

E sabido que, o envelhecimento faz parte da vida humana, é um processo
natural e ndo patolégico. No entanto, durante este processo diversas alteracdes
fisiolégicas ocorrem e pode levar o idoso a inaptiddo funcional, que sdo perdas
funcionais inevitaveis que ocorrem gradualmente com a idade (SOUZA et al., 2022).

Por outro lado, todas essas combinacdes, leva ao idoso um aumento da
suscetibilidade a doencas, a reducao da capacidade funcional, na capacidade de cura
em uma saude instavel e um declinio fisico e cognitivo. Além disso, o envelhecimento
traz com ele uma série de doencas cronicas degenerativas, disfunc¢des, incapacidade
funcional, sarcopenia, diabetes tipo 2, hipertenséao arterial, afetando de forma severa
a QV dos idosos (AGUIAR et al., 2021).
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Somado a isso, Mendonca, Moura e Lopes (2018) acrescentam o sedentarismo
como um dos principais fatores de risco que aumenta a suscetibilidade de Acidente
Vascular Cerebral (AVC) e Infarto Agudo do Miocardio (IAM).

Outra alteracdo consideravel € a perda da forca e da massa muscular
denominada sarcopenia, que acompanha o processo de envelhecimento. Ela tem sua
origem primaria caracteristica do envelhecimento e secundaria quando esta
relacionada a outros fatores como doencas e/ou habitos de vida ndo-saudaveis.
Dentre estes destaca-se, a falta de atividade fisica que incluem situacdes de repouso
prolongado, sedentarismo e falta de condicionamento. Que pode ser reduzido com a
mudanca de estilo de vida, bem como alimentacdo adequada, estimulos cognitivos e
a pratica regular de exercicios fisicos (SOUZA et al., 2022).

Dessa ideia, Ribeiro e Dantas (2020) citados por Oliveira et al (2022) também
participam afirmando que:

Os idosos com o passar dos anos tendem a ter um declinio progressivo
da massa muscular e do desempenho fisico, a chamada sarcopenia.
Apesar de ocorrer com mais frequéncia em idosos, essa perda de
massa muscular comeca a ter essa decadéncia por volta dos 40 anos.
Essa doenca esta relacionada a diversos problemas graves, entre eles
a perda de equilibrio e certa dificuldade em caminhar. O tratamento
deve ser individualizado, como todo grupo especial tem que ser, com
a alimentagéo adequada, a pratica de atividade fisica e exercicio fisico

que sado fundamentais (RIBEIRO; DANTAS, 2020, apud OLIVEIRA et
al., 2022, p. 2).

Estudos parecidos como o de Souza et al (2022) e Aguiar (2021), nos alertam
gue, o declinio da densidade muscular inicia a partir dos 30 anos de idade. De acordo
com Souza et al., 2022), nesta idade as fibras musculares comecam a ser substituidas
por tecido adiposo e ira persistir ao longo dos anos. As fibras musculares anaerdbicas
de contracao rapida (tipo Il) sdo as que sofrem perdas mais expressivas, com isso, 0
individuo pode sofrer com a perda de forca, além de desencadear ma posturas pela
falta de sustentacdo do corpo, prejudicando a locomocéo e risco de quedas nos
idosos.

Nessa direcao, pode-se constatar que, dentre as alteracdes fisiologicas mais
significativas que ocorrem no processo de envelhecimento, compreende-se a
diminuicdo da massa magra, caracterizada pela sarcopenia, o que contribui para a
reducdo da forca e da poténcia anaerobica (LIMA et al., 2021).

Os mesmos autores elucidam que, as consequéncias dessa perda afetam a

vida diaria da populacdo idosa, que depende da forca para realizar atividades
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cotidianas como sentar e levantar, subir ou descer escadas e outros objetos de uso
pessoal. Além de isso, a for¢ca se associa com a poténcia anaerdbica e sua reducao
aumenta o risco de quedas e até de mortes, o que pode ser minimizado com a prética
atividade fisica e de treinamento resistido (LIMA et al., 2021).

Por isso, é importante que o idoso se mantenha ativo a fim de diminuir os
fatores de riscos cardiovasculares e outras doencas decorrentes do processo de
envelhecimento, como a sarcopenia, que pode levar a incapacidade fisica, baixa QV
e morte. Os disturbios da marcha e do equilibrio, debilidades que surgem durante o
envelhecimento, sdo comuns em idosos e estdo associados com o elevado indice de
guedas, que podem causar lesdes e perda da independéncia (DINARDI et al., 2022).

Neste cenario, compreendemos que as alteracdes fisioldgicas que acontecem
com o envelhecimento, como a reducdo e/ou perda da massa muscular podem ser
evitadas ou retardadas desde que o individuo tenha consciéncia da importancia de
uma alimentacdo adequada e da pratica de atividade fisica, especialmente o
treinamento resistido ainda quando adulto jovem, esses fatores sdo fundamentais

para garantir uma velhice vigorosa com melhor qualidade de vida.

2.1.2 Treinamento resistido

O treinamento resistido é um tipo de treino realizado com o intuito de ir contra
alguma resisténcia ou de se movimentar, através de pesos, maquinas, elasticos ou
até mesmo o proprio peso corporal. A musculacdo € um exemplo deste treino e
guando bem orientada e praticada de forma correta oferece beneficios significantes
para o corpo e a saude em geral (OLIVEIRA et al., 2022).

Nesse contexto, Aguiar e outros colaboradores sdo mais categoricos e

esclarecem da seguinte forma:

O treinamento resistido, popularmente conhecido como musculagéo,
podem ser executados com pesos livres ou maquinas, exigindo que a
musculatura corporal se movimente contra uma resisténcia. Com a
crescente popularidade dessa modalidade, tem aumentado o nimero
de praticantes com o propésito de promocdo da salde e das
capacidades fisicas. Dentre os rendimentos a serem trabalhados
através da musculacao tem-se 0 aumento de massa magra, 0 aumento
da forca, aumento do controle do peso corporal e melhoria do
desempenho atlético (AGUIAR et al., 2021, p. 4).
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No processo de envelhecimento, o treinamento resistido € uma estratégia que
busca prevenir ou retardar as consequéncias dos processos fisiolégicos naturais da
vida, e que deve ser incluida na rotina do idoso. Visando a manutencdo ou aumento
da capacidade da forgca muscular, melhoria da estabilidade articular, prevencéo de
desequilibrio e reducdo do risco de quedas e lesbes, além de oferecer maior
independéncia e autonomia do idoso (ASSIS et al., 2022).

Nessa perspectiva, Souza e seus colaboradores (2022) defendem que, o
treinamento resistido € um dos melhores exercicios para a prevencdo de perda de
forca e massa muscular, promovendo a manutenc¢ao da capacidade funcional do idoso
e aperfeicoamento do condicionamento fisico. Sendo recomendado para homens e
mulheres de todas as faixas etérias, inclusive aos idosos, desde que o profissional de
Educacao Fisica esteja presente para supervisiona-los.

Por isso, a manipulacdo dos componentes da carga, assim como das variaveis
do treinamento de forca, pode influenciar diretamente nas adaptacdes fisiologicas e
funcionais de acordo com as estratégias tracadas por profissionais qualificados na
area de Educacado Fisica. Assim, a velocidade de movimento demonstra ser uma
importante variavel do treino resistido, principalmente quanto ao ganho de forca e
melhoras nas capacidades funcionais da pessoa idosa (DINARDI et al., 2022).

Para tanto, o profissional de Educacéao Fisica deve estar bem preparado, com
um olhar técnico e sensitivo para elaborar e colocar em pratica um treino resistido com
eficicia, produzindo um bem-estar para quem o praticar. Assim, 0 treinamento
resistido orientado pela carga apropriada, as articulagcbes séo fortalecidas e
estimuladas a manterem-se firmes, além de estimular a sintese proteica, essencial
para reconstrucdo de diferentes tecidos importantes (SOUZA et al., 20

Nesse contexto, torna-se imprescindivel a participacdo de idosos em programa
de treinamento resistido, tendo em vista que, as variaveis estruturais sdo elementos
relevantes para a elaboracao, descricéo e prescricdo de um programa de treinamento
na musculacdo. Tais como: acdo muscular, posicdo dos segmentos corporais,
duracdo da repeticdo, amplitude de movimento, trajetéria, movimentos acessorios,
regulagem dos equipamentos, auxilio externo ao executante, pausa, numero de
sessdes, numero de séries, numero de exercicios, numero de repeticbes e peso
(GARCIA, 2019).

Pensando no bem-estar do praticante, torna-se interessante que o profissional

de Educacao Fisica tenha conhecimento sobre os niveis de dificuldade funcional do
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idoso, a partir dessa analise sera possivel montar um treino visando o atraso nas
modificacdes fisioldgicas provocadas pelo envelhecimento e evolucdo na aptidao
fisica do idoso (SOUZA et al., 2022).

Dito isto, Rantanen et al (1999) lembrados por Mendonga, Moura e Lopes
(2018) realizaram um estudo correlacional e encontraram que déficits na forca
muscular estdo associados a maior dificuldade nas funcbes motoras que também
estao associadas a baixos niveis de atividade fisica. A pesquisa de Mendonga, Moura
e Lopes (2018) também pontuou em que, o declinio da atividade fisica leva a uma
reducao da forgca muscular, contribuindo para a piora da fungcdo motora entre os
idosos.

Por este motivo, o treinamento resistido tem sido uma das modalidades de
condicionamento mais eficazes para ajudar a combater 0 processo de
envelhecimento, permitir maior funcionalidade para atividades cotidianas e melhorar
o perfil da saude de pessoas mais velhas (MENDONCA, MOURA; LOPES, 2018).

Mediante o exposto, identificamos que o treinamento resistido € a trilha que
leva as pessoas chegarem ao envelhecimento com um bom condicionamento fisico,
psicologico e cognitivo. Seguindo essa mesma trilha, faz-se necessério apresentar em
melhor detalhes os reais beneficios trazidos pelo treinamento resistido, visando

melhor qualidade de vida no processo de envelhecimento.

2.1.3 Beneficios e qualidade de vida

Embora o envelhecimento seja inerente a vida, a longevidade nem sempre é
acompanhada de QV (AGUIAR et al., 2021). No processo de envelhecimento, 0s
idosos enfrentam problemas como soliddo, auséncia de objetos de vida e de
atividades coletivas. Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido indicado no cuidado
dos idosos, com resultados excelentes em pouco tempo, colaborando na manutencéao
fisica, psiquica e social (SOUZA et al., 2022).

Num estudo semelhante, os autores afirmam que, o exercicio fisico praticado
regularmente pelo idoso é um meio para melhorar a QV, possibilitar a reducao da
incapacidade fisica, prevenir as limitacdes funcionais e promover o bem-estar
psicolégico e cognitivo. Por isso, o0 treinamento resistido tem sido amplamente
indicado a populacéo idosa, favorecendo a promocdo de uma série de adaptacdes
cronicas, o que leva uma melhoria na QV desses individuos (DINARD:I et al., 2022).
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Nesse sentido, o treinamento de forca esta entre 0s exercicios mais
recomendados para o publico idoso, pois independentemente de quaisquer
capacidades fisicas, o aumento do tdbnus muscular pode colaborar para a efetiva
realizacdo das atividades da vida cotidiana e para a redugcéo da mortalidade por todas
as causas. Além disso, os beneficios trazidos pelo treino resistido pode melhorar as
condicBes de saude em geral e contribuir diretamente na QV desse publico, tornando-
0s menos dependentes (LIMA et al., 2021).

Em si tratando dos beneficios do treinamento resistido, Nahas (2003)

lembrados por Mendonga, Moura e Lopes nos revela que:

Dentre os beneficios que o treinamento resistido pode trazer para as
pessoas idosas, 0os de maior importancia podem ser relacionados em
beneficios fisiol6gicos, o controle dos niveis de glicose, maior
capacidade aer6bia, melhoria na flexibilidade e equilibrio; beneficios
psicolégicos proporcionando relaxamento, reducdo de ansiedade,
melhoria na sadde e diminui¢do do risco de depressao; os beneficios
sociais possibilitando individuos mais seguros, maior integragdo com a
comunidade, além das fung8es sociais preservadas; e os beneficios
relacionados aos aspectos de salde como postura, locomogéo,
mobilidade, circulacéo periférica, visando melhorar a QV dos idosos e
torna-los individuos mais ativos (NAHAS 2003; apud MENDONCA;
MOURA; LOPES, 2018, p. 8).

Na opinido de Souza et al (2022) os principais beneficios trazidos pelo
treinamento resistido sdo a melhora na composicao corporal, reducao do desconforto
lombar, reducdo da dor relacionada a artrite, aumento da densidade mineral 6ssea,
gue pode minimizar a perda 6ssea associada ao envelhecimento e oferecer protecao
contra a osteoporose, reducdo da pressao arterial de repouso, incluindo menor
pressdo arterial sistolica e diastdlica, melhora no perfil lipidico, incluindo menores
niveis de LDL e niveis mais elevados de HDL e o aumento na autoconfianca, como
relatado por idosos previamente sedentarios, apés dois meses de treinamento de
forca regular.

Dinardi e seus colaboradores (2022) reforcam que, o treinamento resistido
praticado por idosos aumenta a forca muscular e a taxa de producdo de forca,
aumenta a massa e a poténcia muscular, melhora a funcionalidade e reduz as perdas
relacionadas a sarcopenia, oportunizadas pela idade. Portanto, individuo que pratica
0 treinamento resistido obtém mobilidade como agachar, levantar, subir escada,
flexibilidade, forca e equilibrio, facilitando a realizagdo das atividades diarias e
certamente QV (SOUZA et al., 2022).
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Oliveira et al (2022) também expdem que, um dos grandes beneficios provido
pela pratica de treino resistido é a eficacia no controle da dor em idosos e na melhora
do equilibrio e da firmeza da postura, podendo diminuir as quedas causadoras de
possiveis complicacbes. Dizem também, que as quedas podem causar a
independéncia desses idosos, por debilitar algumas capacidades fisicas no momento

em que eles sao lesionados.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Para alcancar o objetivo proposto, optamos por desenvolver uma pesquisa
bibliogréafica, que de acordo com Marconi e Lakatos (2017) esse tipo de pesquisa pode
ser constituido a partir de textos, como livros, artigos cientificos, ensaios criticos,
dicionérios, enciclopédias, jornais, revistas, resenhas e resumos.

Nessa pesquisa, a fim de conhecer a producdo do conhecimento acerca dos
efeitos do treinamento resistido em idosos, foi realizado um levantamento bibliografico
nas bases de dados eletronicas LILACS, SciELO, Portal de Peridodicos CAPES e
Gloogle Académico. Os descritores foram: “treinamento resistido”, “idoso” e “qualidade
de vida”, associando entre si 0 emprego do operador booleanos AND e OR.

A selecdo dos artigos foi baseada nos seguintes critérios de inclusédo: 1)
estudos publicados dentro do recorte temporal de 2018 a 2022; 2) estudos com
contelidos relacionados com a tematica estabelecida; 3) artigos escritos na lingua
portuguesa; 4) artigos originais e disponiveis na integra. Como critérios de excluséo
foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3)
estudos duplicados; 4) com idioma estrangeiro; 5) ano de publicacao inferior a 2018 e
agueles que néo atendiam a questéo proposta do estudo.

Os artigos selecionados passaram por um processo de avaliagdo critica. Os
dados coletados foram tratados de forma descritiva, de modo a apresentar o0s
aspectos mais relevantes que configuram o escopo central desse estudo, assim, sdo
apresentados em forma de quadro e discutidos a luz da literatura pertinente,
respeitando os aspectos éticos no que concerne as ideias, 0s conceitos e as
definicdes dos autores das publica¢6es, apresentadas de forma auténtica, descritas,
citadas e referenciadas conforme as normas da Associacdo Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT) — NBR 10520 e NBR 6023 (ABNT, 2002; ABNT, 2018).
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 Caracteristicas dos estudos

A busca gerou um quantitativo de 12.418 publica¢gdes. Sendo 377 na Lilacs, 23
no Scielo, 118 no Portal de peridédicos Capes e 11.900 no Google académico. Apods
aplicar no filtro os critérios de inclusdo foram descartados 12.266 publicacdes, o que
gerou uma populacédo de 152 artigos que envolviam a tematica, dos quais, 71 foram
excluidos apos a leitura dos titulos e por duplicacdo, restando 81 artigos, desses, 45
foram excluidos apds a analise dos objetivos e resumos, restando 36, que foram lidos
e analisados na integra, em seguida foram excluidos 29 artigos que ndo atendiam ao
objetivo da pesquisa. Sendo obtido 7 artigos para amostragem final do estudo, como

apresentados na figura 1.

Figura 1 - Fluxograma da busca dos artigos e critérios de selegéo

12.418 Artigos encontrados nas 4 bases de

dados:
Lilacs — 377; Scielo — 23; Portal de
periddicos Capes — 118; Google

Académico — 11.900

L

12.266 Artigos excluidos apds aplicacédo
dos critérios de incluséo

(5

71 Artigos excluidos pelo titulo e

152 titulos analisados S
duplicacao

-

81 Resumos analisados ) 45 Resumos excluidos

s

29 Artigos excluidos por ndo
haver em seus textos contelidos

relevantes para atender a
guestdo da pesquisa

7 Artigos incluidos na reviséo

36 Artigos lidos e analisados na integra

Fonte - Elaboracdo dos autores, 2023.



17

Analisando a figura 1, nota-se pelo quantitativo de artigos encontrados a

escassez de publicacdes que abordam a tematica “efeitos do treinamento resistido em

idosos” nos ultimos cinco anos. Tanto que, dentre os descritores utilizados na busca

apenas 7 artigos fizeram referéncias a questdo de pesquisa.

Para melhor compreenséo, os dados colhidos nos artigos eleitos foram

organizados no quadro 1, a partir dos seguintes elementos: autor e ano de publicacao,

objetivo dos estudos, tipo de estudo, populagcéo investigada, intervencéo realizadas

pelos autores e principais resultados encontrados na analise.

Quadro 1 - Caracteristicas e resultados encontrados no levantamento bibliogréafico.

AUTOR OBJETIVO TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADO
ANO ESTUDO INVESTIGADA
Mendonca; | Verificar os | Artigo 36 idosas com | Exercicios de | Aumento da poténcia
Moura; beneficios do 60 anos ou | forca. e forca muscular,
Lopes, treinamento de | Estudo mais. 20 do Melhora da
(2018) forca para a | comparativo. | grupo capacidade funcional,
terceira idade. treinamento e estado geral de
16 do grupo salde, vitalidade,
Sedentario. melhora da realizacdo
das tarefas diarias.
Aguiar et | Identificar Artigo Idosos com 60 | 24 sessbes de | Aumento de forca,
al., (2021) efeitos e anos ou mais. | treino resistido | melhora na marcha e
beneficios do | Estudo 3 vezes por | na flexibilidade,
treinamento longitudinal. semana, com 3 | autonomia e
resistido na séries de 15 | independéncia,
qualidade de repeticdes com | reducdo de quedas,
vida de idosos. intervalos de | melhor controle das
90 segundos. doencas cronicas
degenerativas,
equilibrio,
coordenacéo, e
autoestima.
Lima et al., | Identificar o0s | Artigo 36 idosos sem | Treinamento Ganho de forca
(2021) efeitos do comorbidades. | de forgca 2 | muscular, melhora da
treinamento de | Estudo vezes por | capacidade aerobia,
forca na | experimental. semana reducdo da presséo
capacidade durante 6 | arterial e de sintomas
funcional e semanas. depressivos e
saude de reducdo do risco de
idosos. guedas em idosos
sem comorbidades.
Assis et al., | Verificar os | Artigo 70 idosos com | 6  exercicios | O grupo intervencao
(2022) efeitos do média de idade | fisico por 10 | mostrou aumento da
treinamento de | Ensaio de 70 anos. semanas, forca funcional e de
forca para | clinico agachamento | membros inferiores,
idosos. randomizado com apoio do | aumento de massa
com 70 TRX, muscular, reducéo de
idosos. agachamento | gordura, maior
sentado na | mobilidade e
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cadeira, independéncia para
remada no | realizarem as
TRX, atividades de vida
panturrilha no | diarias.
step, flexdo de
bracos com
apoio e
elevacao
pélvica no
solo.
Dinardi et | Verificar o | Artigo 45 mulheres | Treinamento Evidéncias na
al., (2022) impacto do idosas de forca com | melhora da
treinamento de | Estudo saudaveis. alta velocidade | funcionalidade do
forca randomizado e método | treinamento de forga
realizados com tradicional. em alta velocidade
diferentes comparado ao
velocidades de treinamento
movimento na tradicional, melhoras
capacidade funcionais e resultado
funcional e positivo na Qv
qualidade de utilizando o]
vida em idosos treinamento de forca
saudaveis. de alta velocidade.
Oliveira et | Identificar a | Artigo Idosos com 60 | Exercicios A pratica de
al., (2022) importancia do anos ou mais, | resistidos. treinamento resistido
treinamento Estudo praticantes de mostrou aumento da
resistido na | qualitativo. exercicios forca e da resisténcia
vida dos resistido. muscular, do
idosos. equilibrio, da
coordenacdo, da
autonomia, da
independéncia, da
flexibilidade, reducéo
do peso e da presséo
arterial, melhoria no
cotidiano dos idosos.
Souza et | Relatar a | Artigo Estudo | Jovensde20a | 5 séries de | Ganho de forca no
al., (2022) relacdo entre | narrativo. 30 anos e | extensdo de | membro treinado foi
treinamento idosos de 65 a | joelho, de 5 a | de 30% nos dois
resistido e as 75 anos. 20 repetigbes, | grupos, comparando

alteracdes
fisiolégicas
gue ocorrem
com os idosos.

com 0 maximo
esforco por 2
meses.

0 antes e o depois.

Influencia na
mobilidade e
capacidade funcional.

Fonte — Elaborac&o dos autores, 2023.

A partir dos estudos encontrados foi possivel perceber a escassez das

publicacdes que abordam a tematica. No entanto, o quadro 1 aponta que nos ultimos

cinco anos o treinamento resistido para as pessoas idosas apresenta-se crescente,

sendo observado com maior predominio os anos 2022 com um total de 04 (57,1%)

dos estudos publicados.

Identificamos que (100%) dos autores discutem objetivos similares

relacionados ao treinamento resistido em idosos e realizaram estudos do tipo revisao
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bibliogréafica da literatura. Quanto as intervencgdes, nota-se no referido quadro 1, que

(100%) da amostra pesquisada trazem como intervencgao, o treinamento resistido.

4.2 DISCUSSAO

A partir da analise das informac@es apreendidas nos artigos eleitos para esse
estudo foi possivel, para melhor explanacao da questédo de pesquisa, a construcéo de
duas categorias tematicas: “efeitos do treinamento resistido em idosos e beneficios

do treinamento resistido para qualidade de vida em idosos.

4.2.1 Efeitos do treinamento resistido em idosos

Partindo para um contexto de analise critica dos estudos competidos nesta
categoria, esse estudo buscou analisar os efeitos do treinamento resistido em idosos.
Observamos que todos os estudos incluidas no presente trabalho sdo similares em
apresentar como resultado, aumento da poténcia e forca muscular, melhora no
equilibrio e na capacidade fisica funcional de idosos através do treinamento resistido.

Um dos estudos foi o de Lima et al (2021), eles procuraram identificar os efeitos
do treinamento de forca na capacidade funcional e saude de idosos. Ao aplicarem o
treinamento de forca com 36 idosos sem comorbidades durante 6 semanas
observaram melhora da forgca muscular, do equilibrio estatico, da capacidade aerdbica
e capacidade funcional e reducéo da pressao arterial.

Diante disso, Assis e outros colaboradores (2022) verificaram os efeitos do
treinamento de forca para idosos. Participaram do estudo 70 idosos, que foram
divididos em 2 grupos: um de controle e o outro de intervengao, realizadas por 10
semanas de exercicios para todo o corpo com foco nos membros inferiores. A
capacidade funcional foi medida por meio de testes Timed Up and Go, como tempo
de sentar e levantar da cadeira, além de equilibrio e marcha, e avaliacéo fisica para
mensuracdo de massa magra e de gordura. A intensidade dos treinos, o0
adicionamento de alguns pesos e as séries de repeticbes foram aumentando
conforme as semanas foram passando.

Nos achados foi possivel observar efeitos satisfatorios, em que, o treinamento
resistido com o peso do corpo (peso livre) melhorou a forca no aspecto funcional dos

idosos, além de aumentar o nivel de massa muscular e diminuir o percentual de
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gordura. O estudo foi concluido informando que, o treinamento aumentou a forca em
membros inferiores e influenciou em maior mobilidade para os idosos e independéncia
para realizarem as atividades de vida diarias (ASSIS et al., 2022).

Da mesma forma, Souza et al (2022) encontraram resultados semelhantes no
gue tange o aumento da forca em membro inferior. Pesquisadores montaram um
programa de treinamento com resisténcia pneumatica de extenséo de joelhos, onde
participaram homens jovens de 20 a 30 anos e idosos de 65 a 75 anos, durante dois
meses, com a pratica de exercicios resistido 3 vezes por semana, sendo estimulado
apenas um dos membros, o outro, foi utilizado como controle. O treino foi realizado
com 5 séries de extensédo de joelhos, de 5 a 20 repeticbes, com 0 maximo esforco, as
coxas foram examinadas com aparelho apropriado. O resultado mostrou que o ganho
de forca no membro treinado foi de 30% nos dois grupos, comparando 0 antes e 0
depois.

Um estudo parecido, sobre exercicio resistido para idosos, investigou a
hipertrofia muscular apés 10 semanas - 20 sessdes, com programa de fortalecimento
composto de quatro séries com 10 repeticdes com carga de 70-80% de 1RM. O
resultado revelou aumento significativo no vasto lateral, e, com um tempo de 8
semanas de treino resistido e comparacéo de trés protocolos variados, observaram
aumento da forca em seis grupos musculares de até 12,5% em comparacdo com
grupo controle (CARMO; XAVIER; ALVES, 2019).

Aguiar e outros colaboradores (2021) ao desenvolver o estudo sobre os efeitos
do treinamento resistido na qualidade de vida de idosos, também encontraram
resultados significantes em indicadores de composi¢cdo corporal e aptiddo fisica
funcional, em idosos praticantes de treinamento resistido, treinando 3 vezes por
semana, durante 24 sessfes. O treino consistia em 3 séries de 15 repeticbes com
intervalos de 90 segundos. O que foi conferido aumento de for¢a, melhora na marcha
e na flexibilidade, além da autonomia e independéncia dos idosos.

Para colaborar com esses resultados, um estudo sobre “exercicio resistido em
idosos frageis” conduzido por Camara, Bastos e Volpe (2012) investigou os efeitos do
exercicio resistido na fisiopatologia da sindrome da fragilidade. Para tanto, foi
recomendado exercicios moderados e regulares, com series entre 8 a 12 repeticoes,
2 a 3 vezes por semana e controle de carga por aproximacao. Com essas diretrizes,

0s autores observaram alteracdes nos sistemas hormonal e imune, atuando de forma
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sistémica na reversdo e reducao dos efeitos da sarcopenia e influéncia positiva na
sindrome da fragilidade.

Diante do exposto, logo, percebe-se que o treinamento resistido confere
resultados positivos em curto periodo de tempo de execucdo de sua préatica. Nesse
contexto, Camara, Bastos e Volpe (2012) seguem a discussao afirmando que, em
idosos os ganhos na forca muscular podem ser observados nas primeiras semanas
de treinamento, sendo atingido um platd entre 5 a 6 meses. Esses ganhos na forga
refletem nitidamente nas adaptacdes neurais e musculares, com hipertrofia de fibra
muscular, tornando-se dominante com duragao de treino prolongado.

Para tanto, faz-se necessario a presenca do profissional de Educacéo Fisica
gualificado, para conduzir a aplicacdo do treinamento resistido de forma adequada,
considerando as dificuldades, individualidade e limitacbes de cada idoso sob seus
cuidados e responsabilidade.

Nessa Optica, Souza et al (2022) corroboram afirmando ser imprescindivel para
o profissional de Educacdo Fisica obter conhecimento a respeito dos niveis de
dificuldade funcional do idoso, a partir dessa analise sera possivel montar um treino
visando o retardo nas modificacdes fisiologicas provocadas pelo envelhecimento e
evolucao na aptidao fisica do idoso.

Nesse contexto, a literatura traz recomendacOes para pratica regular de
atividades fisicas para idosos, considerando um programa de duas a 2 a 3 vezes por
semana. Isto porque as evidéncias mostram que programas baseados no ganho de
forca e equilibrio, devidamente supervisionados por um profissional qualificado,
ajudam a prevenir e reduzir o risco de quedas e fraturas e doencas crénicas nao
transmissiveis, uma delas é a sarcopenia (ALLENDORF, et al., 2016).

Isso ressalta a importancia do treinamento resistido e suas combinagdes com
outros tipos de treinamento para potencializar a melhora das capacidades fisicas em
idosos, utilizando formas estratégica préaticas de diversas modalidades em conjunto

ao treinamento resistido.
4.2.2 Beneficios do treinamento resistido para qualidade de vida em idosos
Segundo Silva (2017) cada vez mais as pessoas buscam qualidade de vida e

saude, devido a essa crescente demanda, o treinamento resistido para idosos tem

sido cada vez mais recomendado devido ao fato de o exercicio com forga colaborar
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na reabilitacdo e prevencao de doencas e quedas. Quando realizado orientacdo de
um profissional qualificado, o exercicio resistido serve como uma motivacao para o
idoso, além de trazer mais seguranca e autonomia na realizacao de tarefas diarias.

Nessa perspectiva, o estudo de Souza et al (2022) nos alerta que, a pratica do
treinamento resistido bem orientada e realizada regularmente, pode trazer diversos
beneficios, bioldgico, psicologico e social. visto que com no envelhecimento, os idosos
enfrentam diversos impasses como soliddo, auséncia de objetos de vida e de
atividades coletivas. Nesse contexto, a pratica de exercicio resistido tem sido indicado
no cuidado dos idosos, com resultados excelentes em pouco tempo, colaborando na
manutencao fisica, psiquica e social.

Nesse mesmo estudo, 0s autores encontraram resultados importantes de um
estudo qualitativo realizado com 20 idosos com sobrepeso, todos praticantes de
exercicios resistidos durante seis meses com uma frequéncia de duas vezes por
semana. Os resultados apontaram beneficios significantes, os exercicios resistidos
promoveram uma percepc¢ao positiva sobre a qualidade de vida de idosos decorrente
da melhoria do bem estar, independéncia, forca muscular, reducdo do cansaco e
desanimo, e contribuiu para aumento da autoestima (SOUZA et al.,2022).

No estudo de Dinardi e seus colaboradores (2022) foi verificado o impacto de
programas de treinamento de forca realizados com diferentes velocidades de
movimento na capacidade funcional e qualidade de vida em idosos saudaveis. Em
uma amostra de 45 mulheres idosas saudéaveis, randomizadas e submetidas ao
treinamento de forga com alta velocidade e método tradicional, eles observaram
resultados positivos quanto a qualidade de vida, ganho de forca e melhora nas
capacidades funcionais.

A concluséo que esses autores chegaram foi que a aplicagcédo do treinamento
de forca em alta velocidade é uma estratégia eficaz, segura e eficiente para alcancar
desempenho nas tarefas, neuromusculares e funcionais para as atividades da vida
diaria, juntamente com melhorias significativas na qualidade de vida de mulheres
idosas (DINARDI et al., 2022).

A literatura tem mostrado evidéncias de que, a pratica regular de treinamento
resistido oferece beneficios significante na melhora da qualidade de vida, melhora da
glicemia, da aptidao fisica e na saude de individuos idosos, bem como auxiliar na
prevencdo ou no tratamento de doengas cronicas ndo transmissiveis, tais como

hipertenséo arterial sistémica, diabete mellitus, obesidade e osteoporose (TARANTO
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et al., 2022). Também tem sido eficaz na manutencdo, ganho de massa e forca
muscular, na mobilidade e a capacidade funcional de idosos, bem como a reducéo de
massa gorda. (ALLENDOREF et al., 2016).

Nesse aspecto, Oliveira et al (2022) revisaram a importancia do treinamento
resistido na vida dos idosos, observaram que o treinamento resistido foi capaz de
reduzir o peso, a pressao arterial, o indice de massa corporal, melhorar o equilibrio, a
coordenacao motora, a agilidade e a forca da pressao manual, além de aumentar a
forca, a massa muscular, a poténcia e resisténcia aerdbica.

Confirmando os beneficios que o treinamento resistido traz para os idosos, no
estudo Mendonca, Moura e Lopes (2018) pode-se observar que o grupo treinamento,
apresentaram resultados relevantes apos o treinamento de for¢a, quando comparados
os dois momentos da pesquisa, o0 antes e o depois do treinamento de for¢a, portanto,
o0 exercicio aplicado melhorou a capacidade funcional, estado geral de saude,
vitalidade, limitacdo de caracteristicas sociais e saude mental das idosas.

Um estudo recente, identificou que a pratica regular de treinamento resistido,
ainda que iniciado tardiamente, apos os 65 anos, favorece ao individuo uma maior
longevidade com qualidade de vida, reducéo nas taxas gerais de mortalidade, redugéao
de medicamentos prescritos, prevencdo do declinio cognitivo, manutengéo do status
funcional, reducdo da frequéncia de quedas e a incidéncia de fraturas, além de
beneficios psicolégicos e melhoria na autoestima (SILVA et al., 2020).

Os resultados do presente estudo apontam que a atividade fisica
especificamente o treinamento resistido é essencial para uma melhor qualidade de
vida dos idosos praticantes, porém nao basta somente pensar e melhorar a saude, &
de grande importancia criar habitos de vida saudaveis, e assim seguir uma

longevidade vigorosa.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A andlise da producdo cientifica pertinente aos efeitos do treinamento resistido
em idosos, nos permitiu uma visdo mais abrangente acerca da temética, e propos
responder através dos resultados apreendidos na amostra pesquisada a questao, se
os beneficios trazidos pelo treinamento resistido, influenciam na qualidade de vida da

populacao idosa.
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A partir da analise dos estudos, foi possivel observar que o treinamento
resistido traz beneficios imprescindiveis e influencia diretamente na qualidade de vida
dos idosos praticantes de forma consideravel.

Assim, este estudo apresentou beneficios significativo do treinamento resistido
para os idosos, bem como aumento da poténcia, da forca e da massa muscular,
reducdo da gordura corporal, melhora no equilibrio, na macha, na flexibilidade e na
capacidade funcional, melhora da autonomia, aumento da autoestima, da
autoconfianca e maior independéncia para realizar as atividades diarias, o que
demonstra melhora significativa na qualidade de vida.

O estudo também apontou que o treinamento resistido auxilia na prevencéao e
tratamento de doencas crbnicas que comprometem a capacidade funcional e a
autonomia do idoso, como hipertensédo arterial, diabetes mellitus, obesidade e
osteoporose.

Considerando os achados dessa pesquisa, pode-se dizer que o treinamento
resistido é seguro e recomendado para melhoria na qualidade de vida, desde que seja
bem orientado por um profissional, considerando as dificuldades e limitagdes da
pessoa idosa. Por isso, é necessério ressaltar seus diversos beneficios e que esta

pratica continue sendo indicada para esse publico.
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