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TREINAMENTO DE FORCA PARA O FORTALECIMENTO DOS MEMBROS
INFERIORES DE IDOSOS

Carlos Maciel Santos

Herbert Luiz Araljo de Queiroz
Jefferson Galdino Brandao
Adelmo Andrade?

Resumo: A histéria do treinamento de forca e sua origem. Alguns relatos nas paredes
de capelas funerarias do Egito relatam datas de 4.500 A.C. Nessas imagens, sédo
observados homens levantando pesos simbolizando exercicios. Hoje usado para
saude, bem estar e fortalecimento dos musculos. Em idosos € muito Gtil para o
fortalecimento do tonos muscular para evitar quedas e fraturas.

As quedas em idosos sdao um problema de grande preocupacao, pois a frequente
recorréncia de quedas é elevada entre os idosos e as consequéncias sdo graves.
Aproximadamente 95% de todas as fraturas de quadril a cada ano sao atribuidas a
guedas, cerca de 20% a 30% dos idosos que caem e sofrem uma fratura de quadril
morrem dentro de 1 ano. Com o rapido crescimento de idosos na atualidade, é de
suma importancia que a intervencéo para o fortalecimento dos membros inferiores
esteja sendo aplicado nesses idosos.

A forca e a poténcia muscular sdo importantes para a manutencéo do equilibrio.
Portanto, tem sido sugerido que a poténcia muscular dos membros para recuperar o
equilibrio e evitar uma queda ap6s uma grande perturbacao postural. Um método
bastante utilizado para testar a recuperagédo do equilibrio apés uma grande tencao
postural é liberar um individuo de uma posicao estatica inclinada para a frente e fazer
sua recuperacdo com um Unico passo.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Prevencao de quedas. Idosos.

1 INTRODUCAO

O treinamento de forga € muito antigo. Nao existe uma data precisa em relacao
a sua origem. Alguns relatos nas paredes de capelas funerarias do Egito relatam datas
de 4.500 A.C. Nessas imagens, sao observados homens levantando pesos

simbolizando exercicios. Podemos pensar que o treinamento de forca pode ter
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comecado muito antes. O ato de cacar levou os individuos a se prepararem para uma
luta ou fuga contra a presa. Dessa forma, 0s nossos ancestrais, de uma maneira
inconsciente, deveriam treinar correndo, lutando e ficando cada vez mais aptos para
a aquisicao do alimento (MIRANDA, 2014; CHANDLER; BROWN, 2009).

De acordo com (MIRANDA, 2014) Em Olimpia, na Grécia antiga, foi encontrada
uma pedra de 143,5 kg com local para empunhadura e inscricbes que diziam ter o
atleta Bybom a levantado, acima de sua cabeca, com uma das maos. Tendo também,
a histéria mais famosa € a de Milon de Crotona da época de 500 a.C., na Itélia. Milon
era atleta de luta olimpica, sendo seis vezes campeéo dos Jogos Olimpicos da Grécia
Antiga. Demonstrando assim a histéria na pratica um dos principais principios do
treinamento desportivo, a progressdo de cargas. Nessa época, esses atletas
utilizavam um modelo de periodizagdo chamado tetra. Milon queria ser o homem mais
forte de todos, um dos seus feitos era correr com um bezerro nas costas como forma
de sobrecarregar os musculos dos membros inferiores. Com o passar do tempo,
guanto mais pesado o bezerro ficava, mais forte e maior era a massa muscular de
Milon, ao passo que o bezerro se tornou um touro e mesmo assim o atleta era capaz
de levanta-lo. Ainda, ha relatos de que ele foi um dos primeiros a se preocupar com a
suplementacao alimentar. Sua dieta diaria era constituida de 9 kg de carne, 9 kg de
pao e 10 litros de vinho, um total de 57 mil kcal.

Ainda de acordo com (MIRANDA, 2014), A Grécia € um grande berco da
humanidade. Nela, podemos ver o aparecimento dos primeiros centros de treinamento
de forca. Assim bem parecidos com 0s centros de treinamento de hoje em dia, esses
centros eram ginasios com salas cobertas e locais ao ar livre, onde as pessoas tinham
a possibilidade de se exercitar. Nesses centros de treinamento, encontravamos pistas
de corrida, salto, arremessos e lutas, com locais para os espectadores e recintos para
massagens, un¢do, banhos e discussoes filosoficas. Os objetivos pessoais variavam:
aprimoramento do fisico de maneira estética até fins atléticos como melhora do
desempenho. Um grande exemplo do culto do fisico pelos gregos sao as imagens em
pinturas, quadros e estatuas esculpidas.

Dando um salto temporal, a ideia de melhorar o desempenho foi projetada um
pouco para o combate militar, um bom exemplo sdo algumas das grandes batalhas
travadas na idade média. Os soldados deveriam treinar o seu fisico para suportar ou
ficarem mais aptos para os combates. Ja na Idade Moderna, o exercicio nao era visto

como algo interessante. Era dado pouco apre¢o as praticas corporais por se tratarem



de trabalhos manuais no periodo da Revolucéo Industrial. Ainda, as praticas corporais
eram vistas como pecado por serem consideradas praticas de vaidade (MIRANDA,
2014)

Segundo o IBGE (2012) a populacdo brasileira manteve a tendéncia de
envelhecimento dos Ultimos anos e ganhou 4,8 milhdes de idosos desde 2012,
superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017, segundo a Pesquisa Nacional por
Amostra de Domicilios Continua — Caracteristicas dos Moradores e Domicilios.

Em 2012, a populagdo com 60 anos ou mais era de 25,4 milhdes. Os 4,8 milhdes de
novos idosos em cinco anos correspondem a um crescimento de 18% desse grupo
etario, que tem se tornado cada vez mais representativo no Brasil. As mulheres séo
maioria expressiva nesse grupo, com 16,9 milhdes (56% dos idosos), enquanto 0s
homens idosos séo 13,3 milhdes (44% do grupo).
A gerente da PNAD, Maria Lucia Vieira (2018), explica que:
Nao s6 no Brasil, mas no mundo todo vem se observando essa tendéncia de
envelhecimento da populacdo nos Ultimos anos. Ela decorre tanto do
aumento da expectativa de vida pela melhoria nas condicbes de saude
guanto pela questdo da taxa de fecundidade, pois o nimero médio de filhos

por mulher vem caindo. Esse é um fendmeno mundial, ndo sé6 no Brasil. Aqui
demorou até mais que no resto do mundo para acontecer.

Entre 2012 e 2017, a quantidade de idosos cresceu em todas as unidades da
federacao, sendo os estados com maior propor¢ao de idosos o Rio de Janeiro e 0 Rio
Grande do Sul, ambas com 18,6% de suas popula¢des dentro do grupo de 60 anos
ou mais. O Amapa4, por sua vez, é o estado com menor percentual de idosos, com
apenas 7,2% da populacao (IBGE, 2018).

A idade considerada idosa pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2012),
€ considerado idoso aquele que tem 60 ou mais anos de idade. No Brasil o
crescimento da populacéo idosa tem aumentado de forma progressiva. Hoje sdo 15
milhdes de idosos e a estimativa para 2020, podera exceder 30 milhdes, chegando a
representar quase 13% do total da populacdo brasileira. O dado anterior é
preocupante visto que o aumento da populacdo idosa demanda mudangas nos
diversos segmentos que estruturam a sociedade como: educacédo, saude, politica,
economia e outros. No ambito da saude, sabe-se que a atual longevidade dos
brasileiros, associada a frequéncia das doencas crdnicas, sdo as duas principais
causas do crescimento das taxas de idosos portadores de incapacidades.
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O envelhecimento é uma questéo explorada por pesquisadores, epidemiologistas
e estatisticos por meio de investiga¢des cientificas encontradas na literatura nacional
e internacional, que revelam a projecdo notéria desta populagdo de idosos. No
panorama mundial, bem como nos paises em desenvolvimento, a populacéo idosa
aumenta significativamente e o contraponto desta realidade aponta que o suporte para
essa hova condicdo ndo evolui com a mesma velocidade. Diante disto, a preocupacao
com esse novo perfil populacional vem gerando, nos ultimos anos, inameras
discussoes e a realizagéo de diversos estudos com o objetivo de fornecerem dados
gue subsidiem o desenvolvimento de politicas e programas adequados para essa
parcela da populacéo. Isto devido ao fato que a referida populacdo requer cuidados
especificos e direcionados as peculiaridades advindas com o processo do
envelhecimento sem segrega-los da sociedade (MARIANA CS, 2005).

Um dos fatores para o fortalecimento dos membros inferiores € a queda. A
gueda é um evento bastante comum e devastador em idosos. Embora ndo seja uma
consequéncia Inevitavel envelhecimento, pode sinalizar o inicio de fragilidade ou
Indicar doenca Aguda. Além dos problemas médicos, as quedas apresentam custo
social, Econbmico e psicolégico enormes, Aumentando a dependéncia E a
institucionalizacdo. Estima-se que ha uma queda para um em cada 3 individuos com
mais de 65 anos e que um em 20 daqueles que sofreram uma queda sofre uma fatura
ou necessitem de uma internagcédo. Dentre os mais idosos, com 80 anos ou +40% a
cada ano. Dos que moram em asilos e casas de repouso, a frequéncia de quedas é
de 50%. A prevencao de quedas é tarefa dificil devido a variedade de fatores que as
predispdem (Instituto Nacional de Traumatologia e Ortopedia).

A distribuicdo das causas difere entre idosos institucionalizados e néo
institucionalizados. As quedas de moradores de asilos e casas de repouso sdo em
decorréncia de disturbios de marcha, equilibrio, vertigem e confusao mental, enquanto
gue pessoas nao estao sinalizadas, tenta cair por problemas ambientais, seguidos de
fraquezal/disturbios do equilibrio e marcha, “sincope de pernas”, tontura/vertigem,
alteracéo postural/hipotenséo ortostatica, leséo do sistema nervoso central, sincope e
outras Causas. Os fatores de risco que mais se associam as quedas sao: idade
avancada (80 anos ou mais); sexo feminino; historia prévia de quedas; imobilidade;
baixa aptidao fisica; fraqueza muscular de membros inferiores; fraqueza do aperto de

mao; equilibrio diminuido; marcha lenta com passos curtos; dano cognitivo; doenca
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de Parkinson; sedativos; Hipnoticos; Ansioliticos e polifarmacia (Instituto Nacional de
Traumatologia e Ortopedia).

Ao compararmos a seguranca e os beneficios dos diversos tipos de atividade
fisica, vemos a melhor associacao de beneficios é apresentada pelos exercicios com
pesos, sendo oportuno lembrar que 0s exercicios com pesos nao apresentam 0s
fatores predisponentes aos traumas comuns a outras atividades esportivas. Disturbios
posturais e doencas pulmonares crénicas sao algumas situacées onde 0s exercicios
de forcas séo particularmente recomendados. Nos casos de diabetes, sdo uteis ndo
apenas em funcéo da captacédo de glicose insulino-dependente durante os exercicios,
mas também devido ao aumento da sensibilidade insulinica nos musculos. Os
exercicios com pesos demonstram serem particularmente Uteis devido ao aumento da
massa muscular, levando a uma maior quantidade de tecido captador de glicose,
mesmo em repouso (POLLOCK & WILMORE, 1993;YKI-JARVINEN ET AL , 1984).

Com os intervalos de Descanso entre as séries sendo relativamente longos,
geralmente acima de um ou 2 minutos, a frequéncia cardiaca aumenta muito pouco.
Assim sendo, o duplo produto (Presséo Arterial sistolica x consequéncia cardiaca) dos
exercicios com pesos € baixo, ja tendo sido demonstrado que caminha rapido em
plano levemente inclinado a apresenta estresse cardio-circulatério maior do que
treinamento com pesos para ir ter hipertrofia muscular, com os 75% de carga maxima.
Verificou-se também que idosos que envelheceram praticando corrida ou natacéo,
apresentam 0s mesmos hiveis de hipertrofia muscular encontrados em idosos
sedentarios. Ao contrario, idosos que envelhece praticando exercicios com pesos

conservam a massa muscular (Hess 1982).

e Analisar as contribuicdes do treinamento de forca para o fortalecimento dos

membros inferiores de idosos

e Verificar os beneficios, e quais cuidados devem ser tomados.

e Analisar treinamento de forca em idosos com exercicios de acordo com a
capacidade de cada um individualmente.

e Observar os resultados positivos e assim oferecer mais qualidade de vida para
pessoas da terceira idade.
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Segundo (BENEDET-TI; GONCALVES; MOTA, 2007). O envelhecimento da
populacdo € mundial, ou seja, a populacéo idosa cresce mais que as outras faixas

etarias.

Conforme o relatério das Nagdes Unidas, em 2005 o percentual mundial de
pessoas acima de sessenta anos era 11,7%. Entre os paises que apresentam maior
percentual de idosos estdo: Japao, 31,1%; lItalia, 30,7%; Alemanha, 29,5%; Suécia,
28,7%; Portugal, 26,1%, entre outros que permanecem nesse percentual. O Brasil
aparece na marca dos 10%.

O envelhecimento normalmente é acompanhado por uma diminuicdo da capacidade
para desempenhar as tarefas do dia-a-dia, diminuindo a qualidade de vida dos idosos.
Este estudo bibliografico foi realizado para mostrar essa realidade, pois se trata de um
tema de extrema importancia para os profissionais da area de Educacéo Fisica, com
o grande aumento de idosos no Brasil e o crescimento do niumero de praticantes de
musculacdo da terceira idade, que nos obriga requerer novos conhecimentos para
trabalhar com esta populacédo, podendo auxilia-los a ter uma vida saudavel e ativa
com a realizacdo do treinamento de forca, reduzido o risco de cancer, de derrame;
aumenta a capacidade cerebral e ainda queima calorias. Ter musculos mais fortes
possivelmente diminui as chances de contrair doencas cardiovasculares e diabetes
tipo 2.

Com o objetivo do fortalecimento dos membros inferiores é tornar a vida dos idosos
mais independente. Como por exemplo ir ao banheiro, tomar banho so, sentar e
levantar, vestir uma roupa, abaixar, subir degraus e etc.

A cada ano que se passa, nés, seres humanos envelhecemos e como consequéncia
vem as doencas, enfraquecimentos dos 0ssos e dos musculos, estudos jA comprovam
que a pratica do exercicio fisico ajuda na prevencdo da sarcopenia e com isso ha
melhoria na saude e na qualidade de vida mk¢. Com isso o treinamento de forga para
o fortalecimento dos membros inferiores de idosos se mostra essencial para esse
grupo de pessoas, trazendo beneficios fisicos como também neuroldgicos para os

idosos.
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Com o fortalecimento dos membros inferiores causa uma melhora no
condicionamento fisico e ajuda na prevencéo de quedas e que muitas dessas quedas
acabam levando o idoso a Obito vezes pela idade ja avancada ou por conta de alguma
comorbidade que aquele idoso tinha. Alguns desses idosos nao morrem, mas
ocasionalmente ficam com sequelas devido a queda e dependendo da sua
intensidade causam lesdes, fraturas multiplas ou até expostas, causando limitacdes
de movimento ou até mesmo perdendo seus movimentos ficando acamados ou em
cadeira de rodas, fazendo com que este idoso fique dependente de alguém de sua
familia ser seu acompanhante ou que ele contrate algum cuidador para Ihe auxiliar em
suas tarefas.

De acordo com (Anita Bean, 1999). O treinamento de for¢ca € usado num contexto
genérico. Refere-se a um treinamento de resisténcia executado primeiramente para
melhorar a aparéncia fisica, a simetria, a forca e o bem-estar.

Nos ultimos anos, estudos tem mostrado que o treinamento de forca traz muitos
beneficios a salude e ao condicionamento fisico de pessoas de todas as idades e
ambos os sexos. Médicos, profissionais de academias e treinadores defendem agora
o treinamento de forca para todos.

Aumenta a massa muscular e a forca. O treinamento de for¢a estimula a producéo de
novas proteinas musculares chamadas actina e miosina, que formam fibras
musculares maiores. Pesquisas mostraram que um programa basico de treinamento
de forca de apenas 25 minutos executado trés vezes por semana pode aumentar a
massa muscular em aproximadamente 1,36kg num periodo de oito semanas. Um
treinamento de for¢ca bem planejado exercita todos os grupos musculares o que leva
a um desenvolvimento equilibrado. Em contrapartida, a maioria das atividades de
resisténcia fortifica e aumenta a resisténcia somente de certos musculos e certos
movimentos.

O treinamento de forca além de trazer melhorias fisicas j& comprovadas pela ciéncia,
fortalece a musculatura dos membros inferiores trazendo autonomia para o idoso e
ajudando também na prevencéo de algumas doencas, assim as pessoas da terceira
idade podem continuar executando suas atividades como por exemplo: ir ao mercado,
banco ou até mesmo uma praga que ele goste ou outro local que Ihe dé prazer. Na
falta desses exercicios e atividades fisicas acabam nao conseguindo realizar devido
a suas limitacOes fisicas, assim deixando de fazer suas atividades do cotidiano e

muitos acabam ocasionando um grau de depressao.
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Olhando pelo lado dos beneficios que as atividades fisicas trazem para a saude e
prevencdo de doencas tanto fisicas quanto psiquicas e ainda trazendo um vigor
muscular, assim podemos afirmar que € de suma importancia que as pessoas de
terceira idade tenham uma periodicidade assistida nos exercicios fisicos direcionados
a ganho de forca e resisténcia em seus membros para uma longevidade com

qualidade de vida através do treinamento de forca dirigido a sua faixa etaria.

2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo sera elaborado através de Pesquisas Bibliograficas, que
segundo Dantas (2005) a pesquisa bibliogréafica se desenvolve a partir de materiais ja
elaborados, como artigos cientificos, revistas eletrénicas, livros e etc. Fazendo-se
necessario analisar as informacfes para descobrir incoeréncias utilizando fontes
diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa bibliografica com
qualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla
quantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas.

A pesquisa sera realizada nas bases de dados eletrénicos, SCIELO,
PUBMED, PERIODICOS CAPES, acessadas através do site de busca, tendo um
carater exploratorio e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Seréo utilizados os seguintes
descritores: treinamento de forga, idosos, membros inferiores, onde seréo utilizados,
os operadores logicos AND, OR e NOT para auxiliar os descritores e 0s demais termos
utilizados para localiza¢do dos artigos.

Apébs a analise do material bibliografico seréo utilizados os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de incluséo: artigos publicados no
periodo del1982 até 2022, de lingua portuguesa. Os critérios de exclusado serao artigos
gue nao estiverem dentro do recorte temporal e ndo tiverem relagao direta com o tema
pesquisado.

A etapa de coleta de dados sera realizada em trés niveis, sendo eles: 1.
Leitura exploratéria do material selecionado (leitura rapida que obijetiva verificar se as
obras consultadas sdo de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistematica
(leitura mais aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das
informacfes extraidas das fontes em instrumento especifico. Em seguida, sera

realizada uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e resumir as informacgdes
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contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a obtencdo de respostas ao

problema de pesquisa.

3 REFERENCIAL TEORICO

Reviséo da literatura com vistas a contextualizar e fundamentar o tema, o
problema de pesquisa e 0s objetivos a serem trabalhados. E utilizada uma sequéncia
informativa (clareza e relevancia) e uma sequéncia argumentativa. Utilizar a NBR

10520 (2002) para as citagdes. Conferir anexo para mais orientagoes.

3.1 Historico do Treinamento de Forca.

N&o existe uma data precisa em relacdo a sua origem. Alguns relatos nas
paredes de capelas funeréarias do Egito relatam datas de 4.500 A.C. Nessas imagens,
séo observados homens levantando pesos simbolizando exercicios. Podemos pensar
gue o treinamento de forca pode ter comecado muito antes. O ato de cacar levou 0s
individuos a se prepararem para uma luta ou fuga contra a presa. Dessa forma, os
NOsSsOs ancestrais, de uma maneira inconsciente, deveriam treinar correndo, lutando
e ficando cada vez mais aptos para a aquisicdo do alimento (MIRANDA, 2014;
CHANDLER; BROWN, 2009).

De certa forma, um pouco mais recente, em Olimpia, na Grécia Antiga, foi
encontrada uma pedra de 143,5 kg com local para empunhadura e inscricdes que
diziam ter o atleta Bybom a levantado, acima de sua cabeca, com uma das méaos.
Contudo, a histéria mais famosa é a de Milon de Crotona da época de 500 a.C., na
Itdlia. Milon era atleta de luta olimpica, sendo seis vezes campedo dos Jogos
Olimpicos da Grécia Antiga. A sua histéria demonstra na pratica um dos principais
principios do treinamento desportivo, a progressao de cargas. Nessa época, esses
atletas utilizavam um modelo de periodizacdo chamado tetra. Milon queria ser o
homem mais forte de todos, um dos seus feitos era correr com um bezerro nas costas
como forma de sobrecarregar os masculos dos membros inferiores. Com o passar do
tempo, quanto mais pesado o bezerro ficava, mais forte e maior era a massa muscular
de Milon, ao passo que o bezerro se tornou um touro e mesmo assim o atleta era

capaz de levanta-lo. Ainda, ha relatos de que ele foi um dos primeiros a se preocupar
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com a suplementacédo alimentar. Sua dieta diaria era constituida de 9 kg de carne, 9
kg de péo e 10 litros de vinho, um total de 57 mil kcal (MIRANDA, 2014).

A Grécia constitui-se de um grande berco & humanidade. Nela, podemos
observar o aparecimento dos primeiros centros de treinamento de forga. N&do muito
diferente do que observamos hoje, esses centros eram ginasios constituido de salas
cobertas e locais ao ar livre, onde os individuos tinham a possibilidade de se exercitar.
Nos centros de treinamento, eram encontradas pistas de corrida, locais para salto,
arremessos e lutas, com acomodacdes para 0s espectadores e recintos para
massagens, uncao, banhos e discussdes filosoficas. Os objetivos pessoais variavam:
aprimoramento do fisico de maneira estética até fins atléticos como melhora do
desempenho. Um grande exemplo do culto do fisico pelos gregos sao as imagens em
pinturas, quadros e estatuas esculpidas (MIRANDA, 2014).

Dando um salto temporal, a ideia de melhorar o desempenho foi projetada um
pouco para o combate militar, um bom exemplo sdo algumas das grandes batalhas
travadas na idade média. Os soldados deveriam treinar o seu fisico para suportar ou
ficarem mais aptos para os combates. J&4 na Idade Moderna, o exercicio ndo era visto
como algo interessante. Era dado pouco apreco as praticas corporais por se tratarem
de trabalhos manuais no periodo da Revolucéo Industrial. Ainda, as praticas corporais
eram vistas como pecado por serem consideradas praticas de vaidade (MIRANDA,
2014).

3.2 Treinamento de Forca

Os objetivos de um programa de treinamento resistido ndo devem limitar-se
apenas a melhora da forca muscular. O treinamento deve promover procedimentos

de treinamento seguro e ser um estimulo para que o participante tenha uma atitude
mais positiva sobre o treinamento resistido e a atividade fisica. Dantas (2005).

Para Dantas et al. (2009) a flexibilidade promovera aumento da capacidade de
mobilidade articular, influenciando aspectos como o controle ou eliminacédo da tenséo
muscular, das substancias toxicas produzidas durante a atividade fisica e da rigidez
articular, aperfeicoamento motor, eficiéncia mecanica, profilaxia de lesdes,
consciéncia corporal entre outros.

Para Dantas (2005) existem quatro fatores responsaveis pelo grau de
flexibiidade de wuma articulacdo: mobilidade, elasticidade, plasticidade e
maleabilidade. As principais limitacdes sao da propria articulacéo (limite de mobilidade
articular) e a musculatura a ela associada.
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Dantas (2005) ainda explica que as reivindicacbes de bons niveis de
flexibilidade em relacdo a saude sejam amplamente descritas, embora ndo se tenha
conseguido estabelecer de forma cientifica, quanto de flexibilidade seria necessario
para o ser humano, ela é responsavel pela qualidade fisica da execucdo de
movimentos voluntarios em amplitudes maximas (respeitando o0s limites
morfoldgicos). A flexibilidade é dependente da elasticidade muscular e da mobilidade
articular e € necesséria para uma perfeita execucao de atividades fisicas.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

as pesquisas sobre
treinamento de
forga para idosos
por meio de revisao
sistematica, com o
intuito de identificar
tendéncias comuns
qguanto ao efeito do
treinamento
provocado pela
manipulagdo dessas
variaveis.

AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULAGCAO INTERVENGAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Paulo Cesar Identificar, revisao Todos os artigos Dentre os principais Os resultados
Barauce et al., |descrever e analisar| sistematica incluidos avaliaram |componentes de cada| sugerem que o
2010 o efeito do exercicio individuos a partir de| programa, houve exercicio fisico, de
fisico na redugdo do 60 anos de idade | predominadncia entre | forma isolada, é
risco de quedas em treinamento de for¢a | capaz de reduzir o
idosos. e equilibrio, além de |risco de quedas, isto
exercicios de ficou evidente em
coordenacao, sete dos estudos
flexibilidade e avaliados.
aerdbios.
Igna Luciara Este estudo se Amostra A amostra foi O protocolo de Os resultados do
Raffaeli Albino propde a verificar a composta por 22 treinamento foi estudo apontam que
etal, 2012 influéncia do individuos do sexo | constituido por um | 420t0 o treinamento
treinamento de feminino, com idade Programa d,e. de flexibilidade
entre 60 e 75 anos treinamento fisico .
forgca muscular e de durante 11 semanas, articular, quanto o de
flexibilidade realizado com a forga muscular,
articular sobre o frequéncia de duas desenvolvidos
equilibrio corporal sessdes semanais, | durante 11 semanas,
em idosas. com duragdo de uma resultaram em
hora e meia, tanto aumento do equilibrio
para o de forga
muscular quanto para cor}?o.ral das
o de flexibilidade participantes.
articular.
Silva et al., 2007 | O objetivo deste revisao 60 anos Foram selecionados | De todas as variaveis
estudo foi analisar sistematica 22 estudos, revisadas, somente

agrupados por
similaridade de
tratamento (nUmero
de séries, frequéncia
semanal, intensidade,
intervalos e ordem
dos exercicios).

para a intensidade da
sobrecarga foram
encontradas
evidéncias permitindo
afirmar que cargas
maiores seriam mais
eficazes para induzir
aumento de forga
nessa faixa etaria.

José Cristiano
Faustino dos
Santos., 2022

Avaliar os efeitos do
treinamento de
forga tradicional em
idosos.

ensaio clinico
randomizado

Igual ou superior a 60
anos

Foram analisados
peso, altura e dobras
musculares,
calculados de indice
de massa corporal e
percentual de
gordura, testiculos
fisicos (mobilidade,

-Apresentou diferenca
significativa entre a
frequéncia do
consumo de
carboidrato quando
comparada ao
consumo de proteina

equilibrio e forca dos




membros inferiores),

e consumo alimentar
através da dieta de

frequéncia alimentar

(p<0,000). Apresentou
baixa frequéncia
semanal de ingestdo
de proteina de alto
valor bioldgico (AVB).
Apresentou diferencga
significativa no
percentual de gordura
e equilibrio (p<0,04) e
(p<0,006)
respectivamente.

Santana,. 2020

comparar o efeito
de diferentes
protocolos de
treinamento
resistido na
dinapenia em
idosos.

Amostra

Idade igual ou
superior 60 anos

os voluntarios
foram submetidos
a dois programas
diferentes de
treinamento de
forga, um
programa com
variagdes de
cargas ondulatorio
e outro com
variagles de
cargas lineares.

Os resultados
encontrados
mostraram o que?
Para ambos os grupos
em comparagdo ao
controle, no entanto,
sem diferenca
significativa entre
eles. Conclusédo:
Conclui-se desta
forma que ambos os
modelos de
periodizacdo foram
eficientes para gerar
aumento de for¢a em
idosos saudaveis.

Pacheco et al.,
2022

Avaliar o efeito de
um programa de
treinamento
resistido, de quatro
semanas, na
composicao
corporal e ganho de
forga muscular em
idosos.

Analise
estatistica

60 anos ou superior

Para obter dados de
identificacdo e a
histéria médica dos
participantes foi feita
uma anamnese.
Também foram
obtidos dados
antropométricos e
para avaliar a forga
maxima foi realizado
o teste de uma
repeticdo maxima
(1RM).

Sugere-se que quatro
semanas de
treinamento resistido
sdo suficientes para
aumentar a forca
muscular maxima em
idosos.

Silva et al., 2018

O objetivo do

estudo foi avaliar os
efeitos de um
programa de

treinamento de

forca nos

Estudo
longitudinal

Em média 67,44 anos

Foi utilizado um
julgamento
sociodemografico
para identificar o
perfil dos
idosos.Quanto a
avaliacdo da

estudo foi realizado
com 9 idosos ativos
com média de idade
de 67,44 (15,7)
anos, que
participaram de 24




funcional de idosos

indicadores de
composicdo
corporal e de

restrigdo fisica

ativos praticantes
de musculagdo.

composicao
corporal,
consideram-se os
valores do indice de
Massa Corporal,
Perimetro
Abdominal, Relagdo
Cintura/Quadril e
Dobras Cutaneas.

sessOes de
treinamento
resistido, 3 vezes
por semana, sendo
compostas por 3
séries de 15 sessOes,
com intervalo de 90
segundos.

Indicaram melhora da

efeito do

Silva et al., 2018 |Avaliar os efeitos de Estudo Com média 67,44 Foi utilizado um
um programa de longitudinal questionario cobertura fisica
treinamento de sociodemografico funcional e
forga nos . - -
o para identificar o | composi¢do corporal
indicadores de il do id Sob e aint ~
. rfi i . r interven
composi¢ao pe 0 1d0s0. Sobre | apos a Intervengao,
corporal e de a avaliagdo da porém apenas o teste
restrigdo fisica composigao corporal, de Levantar da
funcional de idosos foram considerados Cadeira obteve
ativos praticantes os valores de indice | diferenca estatistica
de musculaggo de Massa Corporal, significativa.
Perimetro Abdominal,
Relagdo
Cintura/Quadril e
Dobra Cutanea.
Derek N Adicionar Estudo 65 a 79 anos Todos os Os resultados deste
Pamukoff et al., informagdes Randomizado participantes estudo preliminar
2014 exclusivas 3 cor‘n~ple~tar.arn‘uma sugerem que o
. avaliagdo inicial de treinamento de
literatura ao 1) . . n
) . forga e poténcia resisténcia pode
examinar os efeitos
muscular dos melhorar o
de curto prazo do PT membros inferiores,| desempenho da
edoSTna seguida de recuperagao do
recuperacao do recuperagdo de |equilibrio e que, nesta
equilibrio em uma equilibrio em uma | pequena amostra, o
Gnica etapa em l:InIC? etapa nas PT rfao IevF)u a
direcOes frontal e |melhorias maiores na
homens e mulheres ~
i lateral, apresentada recuperagao do
idosos em uma em ordem aleatéria.| equilibrio em uma
direcdo para frente dnica etapa em
e 2) examinar os comparag¢ao com o ST.
efeitos dessas
intervengdes na
recuperacdo do
equilibrio na diregao
lateral.
Mohamed el Revisar Revisdo 60 anos ou superior | Esta revisdo incluiu Os resultados
Hadouchi et al., | sistematicamente a| sistemdtica e ensaios clinicos indicaram um
2022 literatura sobre o | meta-andlise. randomizados (RCT) beneficio

estatisticamente

que compararam uma
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treinamento de intervencgdo de significativo do
poténcia treinamento de forga | treinamento de forga
comparado ao com uma intervengdo em todos os
treinamento de de treinamento de | resultados relatados.
forca em idosos forca em adultos mais
em testes velhos.
DISCUSSAO

Este estudo identificou resultados excelentes na pratica do treinamento de
forca para os membros inferiores em idosos. Além de contribuir para o aumento da
forca muscular, ocorre também melhora na capacidade fisica funcional e nas
condicBes de saude em geral. No processo de envelhecimento as pessoas tendem a
perder massa muscular, mediante isso a uma perda direta na forca muscular e pode
levar os idosos a terem dificuldades em realizar movimentos simples e necessarios
no dia a dia. Entretanto, essas limitacdes podem ser reduzidas com a prética do
exercicio fisico (Pillatt, Nielsson, & Schneider, 2019) e melhoradas com a realizacdo

do treinamento de forca.

O treinamento de forca traz diversos beneficios para saude dos idosos
possibilitando a capacidade para ganhos de forca, poténcia muscular, flexibilidade
e outras valéncias que o treino de forca pode alterar. O nUmero de pessoas que atinge
a terceira idade, ou seja, acima dos 60 anos, estd aumentando significativamente,
fazendo com que o envelhecimento seja um dos principais fenbmenos mundiais de

maior ocorréncia nos ultimos anos, inclusive no Brasil. (BARROS E SOUZA, 2012).
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo possibilitou perceber a importancia do treinamento de forca na
populacdo de idosos para o fortalecimento e retardo na perda de massa muscular
evitando assim falta de equilibrio, quedas, fraturas, e € de grande eficicia. Assim
sendo de grande valia € muito importante que se tenha mais pesquisas de intervencao
sobre esse estudo, para que se tenha profissionais mais inteirados sobre o
treinamento de forga para membros inferiores em idosos.

Os dados relevantes neste estudo estéo relacionados a melhora consideravel
na qualidade de vida desses idosos. Onde h& grande satisfacdo deste publico por
conseguir realizar tarefas do dia a dia como, subir degraus, sentar e levantar,
atravessar a rua, entre outas fun¢des de mobilidade. Por isso para que haja uma
constante evolucdo no ganho de forca muscular é necessario um treinamento

periodico e continuo para o ganho de forca muscular desses idosos.
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