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RESUMO

O envelhecimento populacional é um fenémeno mundial, progressivo, multifatorial, que ocasiona muitas
mudancas, a presenca de doencas cronicas atenua esse processo, principalmente no que se refere a capacidade
funcional relacionada a perda de massa e forca muscular que afetam diretamente a capacidade de execucdo das
atividades de vida diaria (AVD) o que pode acarretar no aumento da incidéncia de quedas, fraturas, hospitalizacdes
e 6hitos. Nesse contexto, objetivo desse trabalho é realizar um levantamento bibliografico acerca do treinamento
resistido em idosos para aumento do nivel de forca. Para tanto, foi utilizado como estratégia metodolégica a selecdo
de estudo nos bancos de dados Biblioteca Virtual em Satde (BVS), ScientificElectronic Library Online (SciELO)
e Public/Publicher Medline (PUBMED). As buscas foram realizadas utilizando a combinacéo dos descritores:
idoso, treinamento de resisténcia e nivel de forga, considerando somente artigos publicados nos Gltimos seis anos.
Apos a busca foi encontrado um total de 262 documentos cientificos, porém apds a aplicacdo dos critérios de
inclusdo e exclusdo somente 7 artigos cientificos que atendiam aos objetivos deste estudo, destes 42,9%
apresentaram resultados significativos em idosos saudaveis, 14,3% em idosos com sarcopenia, 14,3% em idosos
com obesidade sarcopénica 14,3% em idosos com mal de Parkinson. Sendo assim, 0 TR pode representar uma
ferramenta promissora para a manutencéo e/ou melhora da for¢a dos idosos, com isso é fundamental estimular os
idosos a préatica regular de treinamento resistido, com o intuito de um envelhecimento mais saudavel e com menos
morbidades e quedas.
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EFFECTS OF RESISTANCE TRAINING IN INCREASING THE STRENGTH
LEVEL OF ELDERLY PEOPLE: AN INTEGRATIVE REVIEW OF THE
LITERATURE

ABSTRACT

Population aging is a worldwide, progressive, multifactorial phenomenon that causes many changes, the presence
of chronic diseases attenuates this process, especially with regard to functional capacity related to the loss of
muscle mass and strength that directly affect the ability to perform activities of daily living (ADL), which can lead
to an increased incidence of falls, fractures, hospitalizations and deaths. In this context, the objective of this work
is to carry out a bibliographic survey about resistance training in the elderly to increase the level of strength.
Therefore, the study selection was used as a methodological strategy in the Virtual Health Library (VHL),
ScientificElectronic Library Online (SciELO) and Public/Publicher Medline (PUBMED) databases. The searches
were performed using a combination of descriptors: elderly, resistance training and strength level, considering
only articles published in the last six years. After the search, a total of 262 scientific documents were found, but
after applying the inclusion and exclusion criteria only 7 scientific articles that met the objectives of this study,
42.9% of these presented significant results in healthy elderly, 14.3% in elderly with sarcopenia, 14.3% in elderly
with sarcopenic obesity 14.3% in elderly with Parkinson's disease. Therefore, the RT can represent a promising
tool for the maintenance and/or improvement of the strength of the elderly, thus it is essential to encourage the
elderly to regularly practice resistance training, with the aim of healthier aging and less morbidity and falls.
Keywords: Aging; Strength training; third Age.
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INTRODUCAO

O Ministério da Saude (MS) por meio da Lei n°®10.741, de 1° de outubro de 2003
determina que é considerado idoso pessoas com idade igual ou superior a 60 anos, no entanto
estd comprovado que aproximadamente, a partir dos 40 anos de idade, 0 organismo humano
comeca a apresentar sinais de desgaste e lentiddo, ou seja, a capacidade funcional do organismo
vai diminuindo gradativamente, tornando-se mais lento (BRASIL, 2003; BRASIL, 2018).

Apesar da determinacdo quanto a idade que configura um individuo como idoso, a
conceituacdo de envelhecimento/velhice apresenta diversas variagdes, pois deve-se considerar
as dimensdes bioldgica, psicoldgica, cronoldgica ou sociais. Assim, o envelhecimento é
entendido como um  processo continuo, multifatorial, complexo, dinamico,
intrinseco/bioldgico, natural da vida, que apresenta modificacGes, principalmente, morfoldgicas
e fisioldgicas; essas mudancas se apresentam de forma variada a cada individuo (DARDENGO;
MAFRA, 2018; OPAS, 2018).

O envelhecimento populacional ¢ um fenbmeno mundial iniciado nos paises de alta
renda e que vem crescendo nos paises de média e baixa renda, dentre eles o Brasil. Segundo o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) o Brasil manteve a tendéncia de
envelhecimentos nos ultimos anos, em 2017 superou a marca de 30,2 milhdes de idosos,
correspondendo a 13% da populagéo e um crescimento de 18% nos ultimos 5 anos. As mulheres
sdo maioria significativa nesse grupo, com 16,9 milhdes (56% dos idosos), enquanto 0s homens
idosos séo 13,3 milhdes (44% do grupo) (IBGE, 2018).

Dessa forma é importante considerar fatores que possibilitem um envelhecimento
saudavel, diversos estudos tem enfatizado a importancia da realizacdo de exercicios fisicos e
mobilidade em idosos como um fator essencial para melhorar a qualidade de vida. A falta da
pratica de exercicios fisicos na terceira idade esta relacionado principalmente ao risco
aumentado no desenvolvimento de osteoporose, doencas cardiovasculares, diabetes dente
outras (CAMBOIM et al., 2017).

Segundo Brasil (2018) exercicios de pouco impacto sdo os mais indicados para
individuos que estdo acima dos 60 anos, e destaca que as cinco principais atividades indicadas
sdo: caminhadas diérias, atividades na 4gua, alongamento, danca e musculagao.

A oferta e beneficios dos Treinos Resistidos (TR) para idosos tem recebido maior
atencdo atualmente. O treinamento resistido, trata-se de um método que se utiliza da execucéo
de movimentos sobre uma carga, podendo essa ser externa (halteres, barras, anilhas, maquinas)
ou interna (peso corporal) levando a resisténcia sobre essas cargas (FLECK; KRAEMER,
2017). Apesar de ser uma pratica realizada principalmente por atletas, esta pode ser realizada
por criangas, adolescentes, adultos e idosos, induzindo uma gama de beneficios como o
desenvolvimento da resisténcia e hipertrofia muscular, coordenacdo motora, forca, dentre
outros (SIDDIQUE et al., 2019).

Estudos demonstram que a musculacdo é o TR mais indicado para idosos, pois
proporciona melhora no equilibrio, flexibilidade, coordenacdo, agilidade, massa Ossea e
mobilidade funcional. Arruda et al. (2014) descreve melhora no estado geral de salde,
reduzindo limitacdes fisicas e aumentando a forga e capacidade funcional. Angeli et al. (2017)
e Ferreira et al. (2019) apresentam diversos resultados que demonstram que o treinamento
resistido pode auxiliar o idoso na sua independéncia funcional, psicoldgica e social.

Assim, percebe-se had diversos estudos que apontam que o TR resistido, quando
realizado corretamente, com a ajuda de um educador fisico capacitado, pode produzir diversos
beneficios a saude do idoso dentre eles 0 aumento de forca, entretanto, ainda ha necessidade de
estudos mais aprofundados mostrando quais exercicios podem ser mais eficazes para a melhoria
da saude do idoso, proporcionando o envelhecimento bem-sucedido (OLIVEIRA; VINHAS;
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RABELLO, 2020). Com isso 0 objetivo desse trabalho é realizar um levantamento bibliogréafico
acerca do treinamento resistido em idosos para aumento do nivel de forca.

METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma pesquisa descritiva-exploratéria que segundo Gil (2007)
esse tipo de estudo visa descrever fatos e fendbmenos de uma determinada realidade com vista
a torna-los mais explicitos. Essa pesquisa sera na modalidade revisao integrativa da literatura
que tem como principal caracteristica revisar rigorosamente estudos que apresentam entre si
metodologias diferentes, com o intuito de definir conceitos, identificar lacunas, revisar teorias
e analisar metodologias aplicadas em um tema especifico (MENDES, 2008).

A coleta de dados serad realizada por meio do levantamento de artigos cientificos
utilizando as bases de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e a ScientificElectronic Library
Online (SciELO) e Public/Publicher Medline (PUBMED), utilizando em combinagéo
(booleano “and”) os descritores em saude (DeCS): idoso, treinamento de resisténcia e nivel de
forga em portugués e inglés.

A selecéo dos estudos sera realizada seguindo 0s seguintes critérios:

e Critérios de inclusdo: artigos publicados nos ultimos seis anos (2016-2021), disponiveis
em portugués, inglés ou espanhol.

e Critérios de exclusdo: artigos que ndo estejam disponiveis na integra, artigos de revisao,
trabalhos de conclusdo de curso, fora do escopo, duplicados, metodologia inconsistente
e resultados inconclusivos.

A selegdo dos artigos que irdo compor esse estudo sera inicialmente realizada por meio
da utilizacdo dos filtros disponibilizados pelas bases de dados (ano de publicacéo, idioma e tipo
de estudo), apds essa primeira triagem os titulos e resumos dos artigos resultantes serdo lidos
com a finalidade de excluir artigos fora do escopo, por fim os artigos selecionados na etapa
anterior serdo lidos na integra para finalizar a triagem e selecéo dos artigos, excluindo artigos
que ndo apesentam metodologia consistente, resultados claros ou fora do escopo desse estudo.

Para a coleta de informagGes dos artigos sera realizado uma planilha no software Excel
(Microsoft Office), em que sera preenchido informacdes pertinentes de cada estudo como
autores, revista, qualis, titulo, ano de publicacéo, periodico, objetivo, metodologia, principais
resultados e conclusdes. Essas informacdes serdo posteriormente analisadas e sera realizado um
traco comparativo entre os resultados apresentados nos estudos selecionados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O resultado das buscas nas bases de dados resultou em 262 estudos quando utilizado os
descritores selecionados. Ao ser aplicado o filtro para “tipos de estudo” esse nimero decresceu
para 152, em seguida foram utilizados os filtros “idioma” e “ano de publicacdo” (2016 — 2021)
gue reduziu para 65 artigos cientificos. Dos artigos que permaneceram aos filtros, dois estudos
foram excluidos por estarem duplicados e 56 por meio de leitura de titulos e resumos, portanto,
7 trabalhos foram inclusos por apresentarem dados relevantes a pesquisa (Figura 1).
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Figura 1. Fluxograma do processo de selecdo dos artigos para revisao de literatura.
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Apos analisar os artigos, foram extraidas informacdes referentes aos estudos como
autores, ano de publicacdo, periodico, intervencdo, resultados e conclusdes conforme listados
no quadro 1.

As revistas de publicacdo foram bem diversificadas ndo se repetindo entre as
publicagcbes sendo elas: Revista Fisioterapia em Movimento, Intervengdes Clinicas no
Envelhecimento, Jornal Escandinavo de Medicina e Ciéncia nos Esportes, Jornal da sociedade
Americana de Geriatria, Geriatria e Gerontologia Internacional, Gerontologia Experimental e
Pesquisa Clinica e Experimental de Envelhecimento.

Com relacdo ao pais onde a pesquisa foi desenvolvida, 3 foram no Brasil, mais
especificamente em Maringé, Belém e Porto Alegre, os demais foram realizados na Alemanha,
Taiwan e Japao.

No que se refere ao ano de publicacdo observou-se que 14,3% foram publicados no ano
de 2020, 28,5% em 2019, 42,9% em 2018 e 14,3% em 2017. Em relacdo ao idioma de
publicacdo 100% foram publicados em inglés.

Quando observado o método empregado observou-se que 14,3% utilizaram estudo
transversal, 14,3% estudo clinico controlado randomizado duplo cego, 28,57% estudo clinico
randomizado e 42,9% utilizaram estudo clinico randomizado controlado.

A respeito do conteudo houve a categorizacdo entre artigos que abordavam sobre TR
em idosos para aumento do nivel de forca no qual apresentou resultados significativos em
idosos saudaveis (42,9%), em idosos com sarcopenia (14,3%), em idosos com obesidade
sarcopénica (14,3%), em idosos com mal de Parkinson (14,3%) além disso também foi descrito
(14,3%) que o TR auxilia na satude neuromuscular que consequentemente leva ao aumento do
nivel de forca dos membros inferiores de idosos.
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Quadro 1. Informaces dos artigos selecionados.

Autor e Periddico Metodologia amostra Intervencéo Resultados Conclusoes
ano
J. Am. Estudo Clinico 60 Treino duas vezes por semana durante 8 | Com relacéo ao desempenho da forga | Idosos com obesidade
CHEN etal., | Geriatr. Soc randomizado semanas, 0S participantes em cada | muscular, 0 grupo de TR apresentou | sarcopénica que participaram
2017 controlado grupo pararam de treinar por 4 semanas | maior forca de preensdo nas semanas | das intervengdes de TR
antes de serem examinados para os | 8 e 12, bem como maior desempenho | demonstraram o desempenho
efeitos de retencéo das intervencdes de | do extensor do joelho na semana 8 do | da forga muscular uperiores
treinamento. que 0s outros grupos. ao grupo controle.
TSUZUKU Scand J. Estudo Clinico 88 O programa SRT-BW consistia em 3 | As alteracfes ao longo de 12 semanas | Em conclusdo, SRT-BW de
etal., 2018 Med. Sci. randomizado exercicios diferentes (agachamento, | foram significativamente maiores no | prazo relativamente curto foi
Sports flexdo de mesa e abdominais), esses | grupo SRT-BW do que no grupo | eficaz em melhorar a massa
exercicios eram realizados por 2 séries | controle, com aumento da forca de | muscular, forca e distribuicdo
de 10 repeticBes e, posteriormente, o | extensdo do joelhoe forcade flexdodo | de gordura em  idosos
nimero de repeticdes era aumentado | quadril. saudaveis.
progressivamente em 2 repeticbes a
cada 4 semanas.
BOTTON et Estudo Clinico 44 O TR foi realizado 3 vezes por semana, | Para o desfeicho primario houve | O TR é uma estratégia eficaz
al., 2018 Exp Geronto randomizado Os exercicios de forca foram realizados | melhoria na forca de extensdo do | para melhorar a saude
controlado em maquinas tradicionais, pesos livrese | joelho (P <0,001). Para os desfechos | neuromuscular em idosos com
exercicios funcionais. secundarios, ndo houve melhorias | DM2, considerando aumentos
para o desempenho funcional, forca | na forca de membros
répida. inferiores.
JOHNEN e Estudo Clinico 45 Os dois grupos completaram um | Ap6s o programa, ndo foram | O presente estudo piloto
SCHOTT, Envelhecime controlado treinamento com peso livre (FWT) ou | encontradas diferencas significativas | mostrou que € viavel a
2018 nto Clin. randomizado com maquina (MT) por 12 semanas, | no desempenho motor entre MT e | realizagdo de um programa de
Exp. Res. duplo cego duas vezes por semana, 45-60 min por | FWT. No entanto, houve melhorias | treinamento de forca em
sessdo, em um formato supervisionado | significativas para ambos os grupos de | participantes
individualmente. treinamento quanto ao aumento de | institucionalizados.
forca
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LEAL etal., Estudo Clinico 54 6 meses de treinamento resistidovde | Apds 6 meses, a funcionalidade do | Os resultados do presente
2019 Geriatr. randomizado baixo volume duas vezes por semana. paciente no grupo de controle foi | estudo mostraram que o
Gerontol. Int reduzida, enquanto os pacientes que | treinamento resistido com
realizaram  baixos volumes de | baixo volume melhora a
treinamento apresentaram melhora | capacidade fisica de idosos
significativa da flexibilidade, | com doenca de Parkinson.
resisténcia aerobia, marcha velocidade
e equilibrio. Melhoria significativa
também foi observada na forca de
preensdo da méo direita
LICHTENB Estudo Clinico 43 Treinamento de série Gnica | Os resultados mostram um efeito | O TR tem efeitos favoraveis
ERG et al,. Clin Interv randomizado supervisionado consistentemente em | significativo da intervengdo do | nasarcopenia (Perda de massa
2019 Aging controlado maquinas de exercicios resistidos | exercicio sobre o escore Z da| e forca
utilizando estratégias intensificadoras, | sarcopeniano HI-RT (p <0,001) euma | muscular). Concluimos que o
com duas sessdes de treinamento por | piora significativa no GC (p = 0,012) | HI-RT é uma modalidade de
semana, estruturado em trés fases | naandlise por intencdo de tratar treinamento viavel, altamente
(variando de 8 a 12 semanas) eficiente e segura para o
totalizando 28 semanas. combate a sarcopenia em
idosos.
Foram aplicados um questionario | Os  praticantes de  musculagdo | Os idosos que praticam
OLIVEIRA sociodemografico, os testes de sentar- | apresentaram melhor for¢a de membros | musculagcéo apresentam melhor
at al., 2020 levantar e flexdo de cotovelo e os testes | superiores e capacidade funcional em | forca de membros superiores e
Fisioter. Estudo 40 de capacidade funcional do Grupo | todos os testes realizados (p <0,05) capacidade funcional do que
Mov traversal Latino-Americano de Maturidade em ndo praticaram.

Desenvolvimento (GDLAM)
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Existe uma relacdo entre a inatividade fisica e o aumento dos ricos de doencas e
prejuizos a saude, pessoas que praticam o exercicio fisico ttm uma melhor qualidade e
expectativa de vida. Dentre as possibilidades o Treinamento Resistido (TR) tem sido
recomendado por organizacOes de salde e medicina esportiva como uma pratica a compor
programas de exercicio fisico seja para promocdo de salide em criangas, adultos e idosos
saudaveis ou com certas patologias (TEIXEIRA; GOMES, 2015; SOARES; LOPES; SOARES,
2021).

O processo de envelhecimento que € um fendmeno progressivo, assim como também
multifatorial, ocasiona muitas mudancgas e a presenca de doencas cronicas atenua esse processo,
principalmente no que se refere a capacidade funcional relacionada a perda de massa e forca
muscular que afetam diretamente a capacidade de execucao das atividades de vida diaria (AVD)
0 que pode acarretar no aumento da incidéncia de quedas, fraturas. hospitalizacdes e Obitos
(ALLENDOREF et al., 2016).

Neste contexto, a pratica do TR é recomendada para idosos para melhora na qualidade
de vida devido seus beneficios para a saude, sendo eles desenvolvimento da aptidao de forga,
resisténcia muscular localizada, hipertrofia muscular, coordenacdo motora, adaptagdes
estruturais, metabdlicas e neurais, aprimorando as capacidades fisicas constituindo um
importante mecanismo, tanto para a prevencado de perda de massa e for¢ca muscular quanto para
0 ganho ou manutencdo da mesma, desempenhando um importante papel na manutencéo da
capacidade funcional do idoso (SIDDIQUE et al., 2019; SIQUEIRA, 2021).

Para a prescricdo adequada de um TR para idosos, 0 mesmo deve ser elaborado
pensando nas seguintes variaveis: o sistema bioenergético, a acdo muscular, a ordem dos
exercicios, estrutura do treinamento, a carga, controle das variaveis de volume de treinamento,
a sequéncia de execucdo do treinamento, o intervalo entre as séries, a velocidade de execucao
e a frequéncia de treino. Com isso, treinamento realizado é determinante para que se obtenha
os melhores resultados e atenda ao objetivo do praticante sem que haja prejuizo com o
treinamento. (GRIFFITHS et al., 2019; SOUZA, 2018).

As adaptacdes provocadas pelo TR em idosos apresentam um impacto na prevencao e
combate de diversas doencas dentre elas reducéo da pressao arterial, reducdo da morbidade e
mortalidade cardiovascular em hipertensos, pacientes de cancer, diabetes, estresse oxidativo no
coracdo, condicionamento fisico de idosos, obesidade dentre outras (ALBARELLO et al.,
2017).

Serra-Rexach et al. 2011 investigaram a influéncia do treinamento resistido na forca
muscular e quedas em quarenta idosos, expostos aos TR e de fortalecimento trés vezes por
semana por oito semanas, eles descreveram que mesmo um treinamento de curto periodo (oito
semanas) e de pequena intensidade (30% a 70% de intensidade) levaram a um significativo
ganho de forca muscular.

Guimardes et al. 2004, ao avaliar o nivel de mobilidade funcional entre idosos
sedentarios e ativos, observaram que os praticantes de TR foram melhores quando comparado
com os sedentarios, semelhantemente, Padoin et. al. 2010 observaram em seu estudo que idosos
praticantes de TR possuiam mobilidade funcional superior aos sedentarios.

Sendo assim, 0 TR pode representar uma ferramenta promissora para a manutencao e/ou
melhora da forca dos idosos, com isso € fundamental estimular os idosos a pratica regular de
treinamento resistido, com o intuito de um envelhecimento mais saudavel e com menos
morbidades e quedas.
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CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos artigos revisados foi possivel concluir que a pratica do treinamento resistidos
melhora o desempenho da capacidade funcional dos idosos, contribuindo na manutengéo e
aumento de forca e equilibrio, dessa forma contribuindo com a autonomia, aptidao fisica, e na
facilidade para realizar atividades da vida diaria refletindo diretamente na qualidade de vida.
Nesse sentido, torna-se necessario o incentivo/ recomendacdo pelo medico, enfermeiros,
familia, assistentes sociais, agentes de salde e educadores fisicos, pois, a informacdo vai
despertar o interesse em praticar aléem do treinamento resistido, outras atividades como
exercicios aerdbicos, alongamentos, caminhada visando o bem-estar fisico e mental, necessario
para uma melhor qualidade de vida.

Com isso, a realizacdo de estudos posteriores com o aprofundamento dessa tematica, é
relevante para a disseminacao de meios que venham a contribuir com o aumento da expectativa
de vida mundial, com mais satde e qualidade vida para a terceira idade.
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