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RESUMO

Envelhecer é um processo natural ao qual acredita-se que a maioria das pessoas
devera passar por ele e o grande desafio a ser enfrentado é envelhecer com
saude e qualidade de vida. Nesse trabalho foram apresentados os resultados de
alguns estudos a respeito da aplicabilidade do treinamento de for¢ga para os
idosos como forma de melhorar as condi¢gdes corporais € assegurar que essas
pessoas mantenham autonomia para a realizagao das suas atividades rotineiras.
A metodologia utilizada foi a revisao sistematica em livros e artigos cientificos na
qual procurou-se identificar os efeitos do treinamento de forga na melhoria da
capacidade funcional dos idosos. Os resultados obtidos nessa revisdo
sistematica permitiram concluir que o treinamento de for¢ca realmente contribui
para o aumento da massa e forgca muscular e isso reflete positivamente na saude
e bem-estar dos idosos.

Palavras-chave: Envelhecimento; Saude; Idosos.



ABSTRACT

Aging is a natural process to which it is believed that most people should go
through it and the great challenge to be faced is to age with health and quality of
life. In this work, the results of some studies on the applicability of strength
training for the elderly were presented as a way to improve body conditions and
ensure that these people maintain autonomy to perform their routine
activities.Keywords: Strengthening. Benefits. Quality of life. The methodology
used was a systematic review in books and scientific articles in which we sought
to identify the effects of strength training on the improvement of the functional
capacity of the elderly. The results obtained in this systematic review allowed us
to conclude that strength training really contributes to the increase in muscle
mass and strength and this positively reflects on the health and well-being of the
elderly.

Keywords: Aging; health; Elderly.
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1. INTRODUGAO

O envelhecimento da populagéo € um fendmeno que esta acontecendo
em muitos paises. E 0 que a maioria das pessoas deseja & envelhecer com
saude e qualidade de vida. O envelhecimento proporciona a pessoa adquirir
experiéncia de vida. No entanto, associado a ele estdo as doengas e demais
problemas de saude caracteristicos de um corpo que apresenta desgastes do
tempo.

Pesquisas mostram que o corpo humano perde a cada ano de vida
aproximadamente 10% de forga muscular, o reflexo disso na velhice é a perda
das capacidades funcionais. Por esse e outros motivos, considera-se relevante
que as pessoas adultas, a medida em que vao envelhecendo, participem de
programas de treinamento de forca que contribuam para a conservagao da sua
capacidade de trabalho. Assim, terdo massa e forgca muscular suficientes para
sustentarem seus corpos e se manterem ativas durante a velhice.

O objetivo desse trabalho foi analisar estudos a respeito do treinamento
de forga para os idosos com o intuito de se verificar se ele proporciona beneficios
ou ndo para a saude dos idosos. A metodologia utilizada foi a reviséo
sistematica, através dela foi possivel relacionar estudos que analisaram as
consequéncias e efeitos dos programas de treinamentos de forga na vida dos
idosos. A expectativa inicial era a de que esse trabalho contribuisse para ampliar
os conhecimentos a respeito do treinamento de forgca e seus efeitos na vida dos

idosos.

1.1. OBJETIVO

O objetivo desse trabalho foi realizar uma revisdo sistematica e a partir

dela analisar e mostrar os beneficios do treinamento de for¢ca para os idosos.



2. METODOLOGIA

Na elaboracdo dessa revisdo sistematica foram utilizadas pesquisas a
respeito dos beneficios do treinamento de forca para os idosos. As buscas foram
realizadas em livros e em artigos publicados nas bases de dados da SciELO -
Scientific Electronic Library Online (Biblioteca Cientifica Eletrénica On-line) — e
nos periodicos Capes. O periodo de busca ocorreu entre os meses de margo a
julho de 2021. Foram selecionados artigos da Lingua Portuguesa e artigos
escritos na Lingua Inglesa e que foram traduzidos para a Lingua Portuguesa, as
palavras-chave utilizadas nessa busca foram as seguintes: “treinamento de
forca”, “beneficios do treinamento de forga para os idosos.” Os critérios de
inclusao foram: estudos que n&o usaram o treinamento de forga ou o treinamento
resistido como meio de intervengao e estudos que nao tiveram as divisdes de
grupos especificada. As combinagdes de descritores utilizadas foram:
envelhecimento humano e treinamento de forgca ou exercicio resistido. E foram
excluidos estudos que investigaram os efeitos de outras atividades fisicas, que

nao fosse o treinamento de forga.



3. DESENVOLVIMENTO

A populacéo idosa no Brasil vem aumentando a cada dia. Lima et al apud
por Minayo et al. (2005, p.8) concordaram que “de 1991 a 2000, a populagao
brasileira com mais de 60 anos aumentou duas vezes e meia a mais (35%) do
que a populagao mais jovem que cresceu 14%. Ao mesmo tempo em que isso é
considerado bom, ha um problema que preocupa muitos brasileiros: o fato de
envelhecer com qualidade de vida, ou seja, sem perder a autonomia para a
realizacao das atividades diarias.

Segundo Colussi et (2019) a sociedade brasileira, no geral, ndo valoriza
os idosos e por esse motivo, o envelhecimento € considerado um problema que
causa muita preocupacao nas pessoas “devido as consequéncias provocadas
por fenbmenos, que ocorrem ao longo de sua vida”.

Rocha et al (2019) afirmam que ainda que a pessoa idosa n&o possua
doengas que requerem cuidados médicos constantes, ou seja, crdonicas no
envelhecimento ela perde massa muscular esquelética e isso causa a diminuicao
da resisténcia fisioldgica deixando-a vulneravel a quedas, fraturas e outros
problemas caracteristicos da velhice. Esse € um problema muito comum na vida
dos idosos e a consequéncia pior da perda de forca muscular € a incapacidade
funcional que impede os idosos de realizarem tarefas do cotidiano essenciais a
sobrevivéncia humana, como € o caso de preparar as refeicoes, realizar as
atividades de higiene corporal, limpar a residéncia, dentre outras. Estefani (2007)
apud Bernardi et al (2008) concordam que “os acidentes, como por exemplo as
quedas, sdo episodios que podem ocorrer em todas as fases da vida, mas
tornam-se mais comuns durante o envelhecimento.”

Guimaraes et al (2005) apud Bernardi et al (2008) ao investigarem o
problema dos acidentes envolvendo a queda dos idosos concluiram que “cerca
de 30% dos individuos com mais de 65 anos ja cairam no minimo uma vez por
ano e metade destes correm risco de apresentar recorréncia dos episodios.”

Smith et al (2017) afirmam que dois fatores causam as quedas de
pessoas:

‘os intrinsecos, que sao inerentes ao proprio individuo, relacionados com as
alteragdes bioldgicas e psicossociais associadas ao envelhecimento; e os

extrinsecos, decorrentes da interagdo do idoso com o meio ambiente.”
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O exercicio fisico pode contribuir na prevencdo das quedas através de
diferentes mecanismos: fortalece os musculos das pernas e costas; melhora os
reflexos; melhora a sinergia motora das reag¢des posturais; melhora a velocidade
de andar; incrementa a flexibilidade; mantém o peso corporal; melhora a
mobilidade; diminui o risco de doencga cardiovascular, realmente sdo muitos os
problemas que o idoso pode prevenir e evitar. (HIKARO JULIO et al, 2008, p.3).

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude pode ser considerado
atividade fisica qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que requeiram gasto de energia — incluindo atividades fisicas
praticadas durante o trabalho, jogos, execugao de tarefas domésticas, viagens e
atividades de lazer. Enquanto o exercicio fisico € uma atividade planejada,
estruturada, repetitiva e tem como objetivo melhorar ou manter um ou mais
componentes do condicionamento fisico (OMS, 2014).

Com a realizacao de exercicios ou atividades fisicas em idosos buscara
contribui para a sua saude, trazendo junto uma maior autoestima e confianga no
realizar de suas tarefas. Estudos cientificos mostram que através do treinamento
de forca vem a ser possivel aprimorar os aspectos funcionais, fisiolégicos e
psicoldgicos, podendo ser treinado de forma mais segura, amparando na
manutengdo de massa muscular, e aprimorando a forga e resisténcia (ALBINO
et al.,, 2012).

Esse treinamento de forga é considerado uma modalidade em ascenséao.
Por seu meio possibilitara contrair importantes beneficios para a saude,
aprimorando o desempenho, forga muscular, coordenadoria motoras e varias
outras capacidades fisicas. Ainda advertindo que esse tipo de modalidade
passou por uma grande evolugao, deixando de ser acessivel somente a alguns
grupos da sociedade e se popularizando no mundo (FLECK; SIMAO, 2008).

Durante o processo de envelhecimento € comum que esse segmento
etario apresente problemas de saude como a perda de densidade Ossea
(osteoporose) e massa muscular (sarcopenia), assim como articulagdes menos
fortes e mais vulneraveis a danos, pois um tipo de acidente que acomete com
frequéncia esse publico sao as quedas, que tém grande predominancia entre as
variaveis de ferimentos ndo intencionais. Ainda, tornou-se uma das formas mais
comuns de exercicios para aperfeigoar a aptidao fisica de um sujeito e para o

condicionamento fisico de atletas (FLECK et al., 2017).
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Santos et al. (2019), Cardalda et al. (2019) observaram em seus estudos,
efeitos positivos do treinamento de forga em parametros diversos como na forca
muscular, poténcia muscular, resisténcia muscular, massa muscular, qualidade
de vida, estado cognitivo, independéncia funcional, estabilidade, composi¢céo
corporal e aptidao fisica.

Ainda segundo os estudos de Cardalda et al. (2019) e Santos et al.
(2019) o treinamento de forga a partir de 12 semanas de intervencao pode gerar
alteracbes em fatores associados ao processo de envelhecimento como a
degeneragao do estado cognitivo e degeneragdo da independéncia funcional,
onde essas modificagcbes podem prevenir ou atrasar o declinio no estado
cognitivo.

Outros dois estudos despontaram que o treinamento influencia na
capacidade aerdbica, forca muscular e autopercepcdo de saude em idosos.
Foram aplicadas amplitudes progressivas diferentes a cada quatro semanas e
testes de 1-RM para ajuste de cargas. Os resultados indicaram que o periodo de
24 semanas seria o adequado para alterar positivamente os indices da aptidao
aerobia de mulheres idosas, ponderados por meio de teste de esforgo
cardiopulmonar. Os resultados desse estudo proporcionaram mudangas
importantes nos niveis de forga muscular maxima em mulheres acima de 60 anos
(GUIDO et al., 2010).

De acordo com Aguiar et al., (2014), existe uma manifestagcao sobre
adotar um programa planejado com exercicios de forga, que o utilizando passaria
a mostra-se melhores eficiéncias tanto na resisténcia de forca como na forca
dindmica maxima, trazendo beneficios para idosos, aumentando massa
muscular e massa 0ssea, redugédo do percentual de gordura, e independéncia
para realizacado das atividades diarias.

Com isso, houve um estudo com duracdo de 24 semanas, onde
participaram de um programa de treinamento com a presenca de 50 mulheres
idosas, buscando verificar seus efeitos sobre a capacidade aerdbia. O grupo
experimental realizou segbdes de treinamento mudando a intensidade a cada
quatro semanas. Foi utilizado o método alternado por segmento, com intervalo
entre as séries de um minuto. Como resultado foi possivel alterar os indices de

aptiddo aerdébia de forma positiva, especificamente no tempo do teste de
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consumo de oxigénio no momento da exaustao e linear aerdbico, constituindo
adaptacdes benéficas para as idosas (GUIDO et al., 2010).

Segundo Haraldstad et al. (2017), apesar dos beneficios do treinamento
de forca na composicido corporal, € possivel também ocorrer consequéncias
danosas do treinamento na composi¢ao corporal, como a perda de massa
muscular ao invés de ganho, pois isto ocorre quando o tempo de recuperagao
nao € o suficiente e com isso os tecidos musculares nao se restauram rapido o
suficiente porque nao existe o descanso adequado entre os treinos.

Garcia (2008) realizou uma pesquisa na qual analisou alteragdes de
perimetria muscular, mobilidade funcional, nivel de atividade fisica e poténcia
muscular que decorrem do processo de envelhecimento. Foram realizados
testes experimentais com idosos acima de 65 anos, divididos em trés grupos de
diferentes faixas etarias: 65-69, 70-79 e 80 e mais anos. Ao final do estudo, foram
percebidas diferencas significativas entre o grupo de individuos mais velhos e os
mais novos, sendo que o grupo mais velho apresentou menores valores de forga,
de perimetria e menor desempenho de velocidade de marcha. Os valores para
nivel de atividade fisica nao foram diferentes entre os grupos de diferentes faixas
etarias.

Ribeiro et al. (2015) em seus estudos perceberam efeitos positivos do
treinamento de forga sobre a fragilidade, flexibilidade e sarcopenia. No estudo
demostrou que o treinamento de forga é efetivo em varios aspectos. Contudo é
preciso levar em conta também as implicacbes que ele pode causar como o
excesso de cargas (intensidade), pois devido a idade, os idosos vao ficando com
as articulagbes mais frageis e propensas a lesdes, principalmente idosos que
apresentem (osteoporose).

Pedro et al (2008) apud Furlin et al (2015) também verificaram em seus
estudos algumas diferencgas significativas no equilibrio de idosos praticantes de
musculacado, se comparados a idosos sedentarios. Os resultados evidenciaram
que programas de treinamento de forga impactam positivamente na qualidade
de vida dos idosos, aumentando os niveis de forca muscular, atribuindo uma
maior autonomia para realizar atividades do dia a dia e se prevenindo de
patologias que decorrem no avangar da idade.

Kraemer et al (2017) apud Furlin et al (2015) avaliaram o equilibrio

corporal estatico usando testes establiométricos sobre uma plataforma de forca
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e concluiram que houve foi verificada a eficiéncia da pratica regular do
treinamento de forca em idosos sobre o equilibrio corporal estatico.

Ainda de acordo com Pedro et al (2008) apud Furlin et al (2015) foram
verificadas diferengas significativas no equilibrio de idosos praticantes de
musculacado, se comparados a idosos sedentarios. No entanto, esses autores
utilizaram testes convencionais de equilibrio, como Escala de Equilibrio de Tinetti
e de Berg. A partir dos achados, os autores concluiram que o aumento da forca
dos musculos dos membros inferiores pode ser importante para os idosos
manterem o controle postural ao realizarem atividades da vida diaria.

Outro estudo, realizado por Zambaldi et al. (2007) apud Furlin et al (2015)
fizeram uso de um programa de treinamento especifico de equilibrio, a partir de
exercicios fisicos variados, como exercicios localizados de membros inferiores
com utilizagdo de cargas, sem progressao; exercicios de coordenagao motora,
como jogos com bola, movimentos de danga e curso de obstaculos. Os estudos
apontaram efeitos positivos na melhora no equilibrio em grupo de idosas, apds
testes de equilibrio como Escala de Berg, Timed Up e Go, Chair Stand e Marcha
Tendem.

Matsudo et al. (2006) apud Furlin et al (2015) consideram que, no caso
especifico de pessoas idosas frageis ou debilitadas, o treinamento de forga e de
equilibrio precisa ser o mais indicado.

Correia et al (2014) analisaram o efeito do treinamento de forgca na
flexibilidade de individuos adultos jovens e idosos e concluiram que o
treinamento de forca aumentou a flexibilidade dos idosos.

Os resultados dos estudos encontrados séo de grande relevancia, e
mostra que o treinamento de forga é eficaz, a presente revisdo identificou
melhoras em alguns aspectos nos idosos que participaram das intervengoes.
Sao elas: Melhoria da capacidade funcional, desempenho motor, equilibrio,
autonomia em atividades diarias e mostrou a eficacia das intervengdes em
patologias, se mostrando importante como forma de tratamento nao
farmacolodgico. (LIMA et al, 2019).

Fleck et al (2017) apud Furlin et al (2015) concordam que a pratica regular
de treinamento de forga para idosos “contribuiu para o aumento da densidade

mineral éssea e para o ganho de poténcia muscular.”
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Em acordo, Garret et al (2003) apud Furlin et al (2015) afirmam que o
treinamento de for¢ga pode aumentar o equilibrio corporal pelo aumento de forga
nos musculos envolvidos na caminhada, assim como diminuir o risco de quedas
em pessoas idosas.

Campos (2008) apud Aguiar et al (2014) consideram que o treinamento
de forga possui efeito analgésico, preventivo e de tratamento de variadas lesées.
E por esse motivo, acreditam que esse treinamento possa ser utilizado como
recurso terapéutico de doengas cronicas e degenerativas que atacam os
sistemas musculares e articulares.

Mazo et al (2001) apud Furlin et al (2015) concordam que o treinamento
de forga para idosos deve ser realizado com uma frequéncia semanal de duas a
trés horas, com intensidade de moderada a alta, de 60% a 80% de 1 RM
(repeticdo maxima de carga) para ganhos significativos de forga muscular. E
mesmo assim, é preciso avaliar se os ganhos de forga obtidos por esse tipo de
protocolo contribui realmente para que as pessoas idosas atinjam nos treinos os
mesmos ganhos com relac&o ao equilibrio.

Como foi possivel compreender a maioria dos estudos fez uso de
diferentes métodos para avaliagdao do equilibrio, diferentes protocolos de
treinamento resistido foram utilizados e no geral, os autores concordaram que o
treinamento de forga proporciona muitos beneficios para a saude e qualidade de

vida dos idosos.
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4. CONCLUSAO

O envelhecimento do ser humano é um processo que ocorre de maneira
gradativa e natural. Para a maioria da populacéo ele sera mesmo inevitavel, a
menos que a pessoa morra jovem por outras causas. Envelhecer pode ser
considerado bom e ruim, o lado bom é que a pessoa adquire experiéncia e muito
conhecimento e o lado ruim é que o corpo humano sofre muito com os efeitos do
tempo e aos poucos vai perdendo sua funcionalidade. O ser humano tende
naturalmente a perder forgca e massa muscular e essa diminuigdo ao longo dos
anos torna os idosos mais frageis, vulneraveis a quedas e muitas vezes
incapazes de realizar suas atividades diarias.

O treinamento de forga surge entdo como uma alternativa de intervengao
eficaz, amenizando os problemas que o corpo humano desenvolve naturalmente
no processo do envelhecimento.

O treinamento de forga € um tipo de atividade fisica que envolve o uso de
pesos com o objetivo de fortalecer a musculatura. Esse tipo de treinamento &
realizado por meio da combinagao de variaveis como, por exemplo, o numero de
repeticdes, séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries e 0s
exercicios. E como toda e qualquer atividade fisica, ndo deve ser realizada sem
o0 acompanhamento de um profissional especializado no assunto.

Ao elaborar esse trabalho foi possivel analisar alguns estudos sobre os
efeitos do treinamento da for¢a na vida dos idosos. E os resultados obtidos pela
maioria dos estudiosos do assunto concluiram que o treinamento de forca é
realmente capaz de produzir um efeito rela para a melhoria do equilibrio, da

saude e consequentemente da qualidade de vida dos idosos.
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