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RESUMO

Este estudo foi realizado a partir de uma revisado bibliografica na qual buscou-se
analisar na literatura existente se existe e quais sdo os beneficios do treinamento de
forca para as pessoas da terceira idade. A elaboracao desse estudo foi embasada em
publicagdes de livros de autores renomados tais Barbieri (2005), Couto (2010),
Fechine et al (2011), Fonseca (2002), Geis (2003), Lima et al (2019), Pereira (2018),
Matsudo (2002), dentre outros. Concluiu-se com esse estudo que a musculagao é uma
atividade fisica que promeve varios beneficios para quem a pratica. Por esse motivo,
as pessoas idosas devem adotar habitos saudaveis, se alimentar bem e praticar o
treinamento de forca como forma de se evitar a sindrome do desuso, fortalecer a
musculatura e adquirir forga muscular.

Palavras-chave: Envelhecer, saude, treino.



ABSTRACT

This study was carried out from a literature review in which we sought to analyze in the
existing literature whether it exists and what are the benefits of strength training for
elderly people. The preparation of this study was based on publications of books by
renowned authors such as Barbieri (2005), Couto (2010), Fechine et al (2011),
Fonseca (2002), Geis (2003), Lima et al (2019), Pereira ( 2018), matsudo (2002),
among others. It was concluded with this study that weight training is a physical activity
that promises several benefits for those who practice it. For this reason, elderly people
should adopt healthy habits, eat well and practice strength training as a way to avoid
the disuse syndrome, strengthen the muscles and acquire muscle strength.

Keywords: Aging, health, training.
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1. INTRODUGCAO

O aumento da expectativa de vida € um dos fatores que contribuem para o
envelhecimento da populagéo e isso € um acontecimento global. Isso significa que as
pessoas estdo vivendo mais e querendo superar os muitos desafios do
envelhecimento.

A sociedade brasileira de um modo geral ainda ndo valoriza o idoso como
deveria, ao se aposentar ele vive a sindrome do desuso, ou seja, torna-se um adepto
da imobilidade, o corpo fica mais fragil, tende a perder os movimentos articulares e
consequentemente fica mais vulneravel a doengas. O envelhecimento € algo positivo,
gera conhecimentos, experiéncias e deve acontecer com qualidade de vida.

O presente trabalho agora apresentado trata-se de uma pesquisa bibliografica
a respeito do treinamento de forga para pessoas da terceira idade.

O objetivo desse estudo foi investigar na literatura existente se existem estudos
que comprovam que o treinamento de forga promove algum beneficio para a melhoria
da qualidade de vida das pessoas idosas. A justificativa que contribuiu para a
elaboracgao deste trabalho foi o interesse em aprofundar o conhecimento a respeito do

tema objeto desse estudo.



2. METODOLOGIA

O estudo agora apresentado trata-se de uma pesquisa bibliografica sobre o

treinamento de forga na terceira idade. Para Fonseca (2002, p.32):

A pesquisa bibliografica é feita a partir do levantamento de referéncias tedricas ja analisadas,
e publicadas por meios escritos e eletrénicos, como livros, artigos cientificos, paginas de web
sites. Qualquer trabalho cientifico inicia-se com uma pesquisa bibliografica, que permite ao
pesquisador conhecer o que ja se estudou sobre o assunto. Existem porém pesquisas
cientificas que se baseiam unicamente na pesquisa bibliografica, procurando referéncias
tedricas publicadas com o objetivo de recolher informagdes ou conhecimentos prévios sobre o
problema a respeito do qual se procura a resposta.

Esse tipo de pesquisa € interessante, pois permite que o pesquisador
aprofunde seu conhecimento a respeito do tema e ainda contribui para fundamentagao
teorica do estudo.

A busca e selegao de artigos de revisao foi realizada em periédicos indexados
nos bancos de dados da Scielo, Google Académico, livros, artigos cientificos e
monografias. O periodo de selegédo aconteceu entre os meses de abril a maio de 2021
e foram selecionadas obras publicadas entre os anos de 2001 a 2021. As palavras-
chave utilizadas na busca foram: envelhecimento, terceira idade, capacidade funcional
e treinamento de forga.

Para auxiliar no embasamento tedrico desse estudo foi utilizado o livro
Metodologia da pesquisa cientifica [recurso eletrdnico] produzido pela autora Adriana

Soares Pereira e outros no ano de 2018.



3. DESENVOLVIMENTO

3.1. Envelhecimento: terceira e melhor idade

Géis (2003) afirma que o processo de envelhecimento pode ser considerado o
somatoério de fatores que envolvem os aspectos biopsicossociais, pois no idoso as
transformacdes sao progressivas como perdas celulares, diminuicdo da forga
muscular, deficiéncia auditiva e visual dentre outras. Além disso, ha um declinio lento
e depois acentuado das habilidades que antes desenvolvia como recusa da situagao
de velho, do meio, diminuicdo da vontade, enfim um estreitamento afetivo. E, por fim,
um isolamento social, a inseguranga, estado de saude insatisfatorio e a falta de opgao
em escolher suas proprias atividades.

Guedes (2001) também concordo que o envelhecimento esta relacionado a um
fendmeno fisiolégico de comportamento social ou cronolégico. No entanto, o autor
considera que se trata de um processo “biossocial de regressao, observavel em todos
0S seres vivos expressando-se na perda de capacidade ao longo da vida, devido
influéncia de diferentes variaveis, como as genéticas, danos acumulados e estilo
devida, além de alteragdes psicoemocionais.”

Como foi possivel perceber, o envelhecimento é associado a longevidade e
também a maturidade do ser humano. Pode ser entendido como parte integrante e
fundamental no curso de vida de cada individuo. E nessa fase que emergem
experiéncias e caracteristicas proprias e peculiares, resultantes da trajetoria de vida,
na qual umas tém maior dimensao e complexidade que outras, integrando assim a
formacao do individuo idoso. (MENDES et al, 2005).

Camarato et al(2004, p.5) concordam que:

O conceito de idoso, portanto, envolve mais do que a simples determinagao de idades-limite
biolégicas e apresenta, pelo menos, trés limitagdes. A primeira diz respeito a heterogeneidade
entre individuos no espaco, entre grupos sociais, raga/cor e no tempo. A segunda é associada
a suposicao de que caracteristicas biologicas existem de forma independente de caracteristicas
culturais e a terceira a finalidade social do conceito de idoso. Idoso, em termos estritos, € aquele
que tem “muita” idade. A definicdo de “muita” traz uma carga valorativa. Os valores que
referendam esse juizo dependem de caracteristicas especificas do ambiente onde os
individuos vivem. Logo, a definicdo de idoso ndo diz respeito a um individuo isolado, mas a
sociedade como um todo. Assumir que a idade cronolégica é o critério universal de
classificagdo para a categoria idoso & correr o risco de afirmar que individuos de diferentes
lugares e diferentes épocas sao homogéneos.
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Existem também alguns termos que remetem esse fenbmeno como é o caso
das palavras velhice, terceira idade. Barbieri (2012, p.17) afirma que “velho da a ideia,
na cabega das pessoas, de uma conotagao mais pejorativa do que a palavra idoso.
Pra amenizar essa situagao de preconceito e de depreciacado da velhice foi criada a

expressao terceira idade. Silva (2008, p.161) nos diz que:

O surgimento da categoria ‘terceira idade’ é considerado, pela literatura especializada, uma das
maiores transformagdes por que passou a historia da velhice. De fato, a modificagdo da
sensibilidade investida sobre a velhice acabou gerando uma profunda inverséo dos valores a
ela atribuidos: antes entendida como decadéncia fisica e invalidez, momento de descanso e
quietude no qual imperavam a solidao e o isolamento afetivo, passa a significar o momento do
lazer, propicio a realizagdo pessoal que ficou incompleta na juventude, a criagdo de novos
habitos, hobbies e habilidades e ao cultivo de lagos afetivos e amorosos alternativos a familia.
Ha poucos estudos histéricos sobre o surgimento da categoria terceira idade, especialmente
quando os comparamos a bibliografia acerca da histéria da categoria velhice. O surgimento
recente daquela no¢cdo — que aparece nos cenarios francés e inglés por volta de 1950 mas é
legitimada somente na década de 80 — pode justificar a auséncia de estudos mais sistematicos
sobre a sua formacéao e as suas condigdes historicas de possibilidade. Ainda assim é possivel
identificar alguns fatores que se relacionam com o surgimento dessa categoria e representam
influéncias, favorecimentos ou tendéncias que acompanham a sua formacao.

A Organizagao Mundial de Saude considera que a terceira idade “é a fase da
vida que comega aos 60 anos nos paises em desenvolvimento e aos 65 anos nos
paises desenvolvidos, de acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS).”

Existe ainda a expressdao melhor idade que, na visdo de Barbieri(2012, p.118)é
o periodo no qual “muitas pessoas se descubram com maiores conquistas nessa fase
da vida isso nado isenta ninguém de se deparar com as mudangas decorrentes da
idade, quaisquer que elas sejam.”

A melhor idade nao se refere a uma categoria que se possa comparar com as
demais fases do desenvolvimento humano, pois se tratam de categorias diferentes e
assim s6 poderia ser comparada com ela mesma, quando vivida por uma consciéncia
em uma perspectiva temporal linear ou comparada com a experiéncia do outro.
(SANTANA, 2012).

3.2. A busca pelo envelhecimento com qualidade de vida

Entender e aceitar o envelhecimento ndo é um processo muito facil para

algumas pessoas que, mesmo cientes dos problemas sofridos pelas transformagdes

do préprio corpo parecem nao aceitar que deixaram de ser jovens. De acordo com
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Litcov et (2004)‘do ponto de vista da fisiologia do envelhecimento, umas das
justificativas para as dificuldades de compreensao deste fendmeno € a indefinicao de
seu inicio.” O que é interessante ressaltar € o fato de que o processo de
envelhecimento humano sofreu uma mudanca de paradigma tendo em vista que a
populagdo idosa, tanto no Brasil quanto nos demais paises do mundo, esta
envelhecendo. Isso significa que a faixa etaria que mais cresce, segundo dados
estatisticos, é aquela acima de 50 anos de idade. Ha tempos atras as pessoas com
50 anos ja eram consideradas idosas, atualmente as pessoas sdo consideradas
idosas quando ja viveram mais de 60 anos. Essa mudanga de paradigma aconteceu
devido ao fato de que as pessoas estao envelhecendo com qualidade de vida, ou seja,
com mais saude, o que Ihes permite manter-se ativos por mais tempo. Esse € o desejo
da maioria das pessoas.

A palavra “ativo” refere-se a participagdo continua nas questdes sociais,
econdbmicas, culturais, espirituais e civis, e ndo somente a capacidade de estar
fisicamente ativo ou de fazer parte da forga de trabalho. O envelhecimento ativo tem
como objetivo o aumento da expectativa de vida ativa, com qualidade
independentemente da idade. (OMS, 2005).

Nesse sentido, o envelhecimento é considerado ativo a busca pelo melhor
estado de saude e cabe a sociedade contribuir para a otimizagdo das oportunidades
de saude, participagédo e seguranga, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida
a medida que as pessoas ficam mais velhas.

Franchi et al (2005, p.153)afirmam que envelhecer com sucesso, “engloba trés
diferentes dominios multidimensionais: a) evitar as doengas e incapacidades; b)
manter uma alta fungéo fisica e cognitiva; e c) engajar-se de forma sustentada em
atividades sociais e produtivas.” Basicamente pode- se considera-los essenciais para
a qualidade de vida das pessoas.

Nesse sentido, Pascoal et al (2006) concordam que a qualidade de vida é
definida como “o bem estar do individuo que ndo se liga unicamente ao fator
saude/auséncia de doenga, embora se ligue ao proprio corpo. Uma boa saude fisica
leva ao bem estar. De modo que, um individuo inativo fisicamente, certamente influira
em varias areas da vida do ser humano.”

Esse conceito esta relacionado autoestima e ao bem-estar pessoal e abrange

uma série de aspectos como a capacidade funcional, o nivel socioeconémico, o
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estado emocional, a interagao social, a atividade intelectual, o autocuidado, o suporte
familiar, o proprio estado de saude, os valores culturais, éticos e a religiosidade, o
estilo de vida, a satisfagdo com o emprego e/ou com atividades diarias e o ambiente
em que se vive. O conceito de qualidade de vida, portanto, varia de autor para autor
e, além disso, € um conceito subjetivo dependente do nivel sociocultural, da faixa
etaria e das aspiragdes pessoais do individuo. (VECCHIA et al, 2005).

Ainda de acordo com esse entendimento, os autores supracitados em uma
pesquisa sobre a compreensao do que vem a ser qualidade de vida para os idosos,
encontraram diversos fatores que influenciam a vida no sentido de uma boa qualidade.
Sao eles: relacionamentos interpessoais, boa saude fisica e mental, bens materiais
(casa, carro, salario, acesso a servigos de saude), lazer, trabalho, espiritualidade,
honestidade e solidariedade, educacgéao (ao longo da vida) e ambiente favoravel (sem

poluicdo e sem violéncia). Esses fatores também sao confirmados por outros autores.

3.3. A capacidade funcional dos idosos

E considerada capacidade funcional a habilidade que as pessoas possuem de
realizar atividades basicas da vida diaria sema necessidade da ajuda de outra pessoa,
resumindo em poucas palavras, ela pode ser considerada a independéncia ou
autonomia. Parras et al (2005) apud Couto (2010) definem a capacidade como “a
capacidade de cumprir acdes requeridas na vida diaria para manter o corpo e
sobreviver independentemente.”

A limitagcdo ou a perda da autonomia do idoso decorrente da diminuicdo da
capacidade funcional € de acordo com Litcov et al (2004) “um aspecto fisico que causa
muito sofrimento na terceira idade devido esses idosos passarem a ser dependentes
de outras pessoas para realizarem suas atividades da vida diaria. “O que as pessoas
buscam é viver bem e com qualidade de vida isso significa, viver muitos anos, com
saude e independéncia para realizar todas as atividades que o idoso quiser realizar.

Rosa et al (2003, p.47) afirmam que “a manutencao da capacidade funcional
pode ter importantes implicacbes para a qualidade de vida dos idosos, por estar
relacionada com a capacidade de ocupar-se com o trabalho até idades mais avancada

se/ou com atividades agradaveis.”
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Com o passar dos anos o corpo humano sofre naturalmente transformacoes
que, pouco a pouco, limitam as atividades das pessoas. A redu¢cdo na massa muscular
associado a idade, chamada de sarcopenia € constatado a partir de um decréscimo
de idade que comecga a ser aparente aos 30 anos, mas € mais pronunciado a partir
dos 50 anos de idade. O declinio na massa muscular parece decorrer da redugao das
fibras musculares individuais, ou de ambos, outro fator a ser considerado € a morte
das células musculares ou da perda de contato com o sistema nervoso, resultando
em um processo de denervagao (FLECK et al, 2000).

Essa reducdo de massa muscular contribui para que o idoso se torne uma
pessoa mais fragil e vulneravel, limitado e susceptivel a quedas. Essa fraqueza
muscular que ocorre nos idosos pode estar relacionada a inatividade tendo em vista
que as pessoas idosas geralmente nao precisam mais trabalhar fora, cumprir horarios
e realizar tarefas que fazia antes de se aposentar. Também sao associadas a essa
sindrome do desuso, a alimentagdo inadequada (de baixo valor nutritivo), as doengas
cronicas e o préprio processo biolégico do envelhecimento. (GALLO et al, 2001).

As pessoas idosas, mesmo depois da aposentadoria precisam realizar
atividades que contribuam para a manutencdo do corpo e da mente, caso isso nao
ocorra, elas tendem a se sentirem inuteis e isso ndo € bom. A perda de massa
muscular ndo apenas reduz a quantidade de forga e capacidade funcional do
individuo, como também contribui para o surgimento de algumas das diminui¢des da
capacidade de condicionamento aerébio que ocorrem com o envelhecimento. Perdas
significativas de massa muscular podem resultar em uma perda da funcgao fisica, das
reservas de aptiddao e com o tempo, da mobilidade, que é essencial para uma vida
independente (SPIRDUSO, 2005).

Nascimento (2011) apud Rocha (2013) afirmam que € preciso “adotar habitos
saudaveis e modificar alguns, na busca de uma melhor qualidade de vida, tendo em
vista que ao envelhecer o organismo humano sofre transformagdes, as quais obrigam
as pessoas precisam a aprender a lidar com o préprio corpo. Na terceira idade as
pessoas precisam adotar habitos saudaveis como por exemplo a reorganizagao da
dieta e a pratica de atividades fisicas como meios de prevencido de enfermidades e

do fortalecimento do convivio social.

3.4. As vantagens do treinamento de forga para a terceira idade
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O treinamento de forca, também chamado de treinamento de resisténcia € um
tipo de atividade fisica que envolve o uso do préprio peso ou de objetos especificos
para isso como € o caso dos halteres ou faixas de resisténcia, por exemplo. Também
conhecido popularmente pelo nome de musculagdo, o objetivo do treinamento de
forca € contribuir para a criacdo de massa muscular contribuindo dessa maneira para
que o adepto desse treinamento adquira forca e resisténcia.

Para Pinto et al. (2008) apud Rocha (2013) consideram que, a musculagao é
uma das praticas fisicas mais antigas do mundo, e que passou a se tornar uma pratica
que atrai cada vez mais adeptos. A musculacao é definida como “treinamento com
pesos”, nao sendo caracterizada como uma modalidade esportiva, e sim como uma
forma de treinamento.

O treinamento de forgca é vem sendo cada vez mais indicado em idosos. Os
idosos possuem a mesma capacidade de adaptacéo fisioldgica a este treinamento se
comparados a individuos mais jovens. Para esta populagdo a musculagao é a melhor
atividade fisica em se tratando de qualidade de vida, promovendo melhorias na
capacidade funcional, aprimorando capacidades em atividades diarias. Sendo assim,
a atividade fisica que proporciona melhoras na forga muscular do idoso contribui para
diminuir o risco de quedas, melhorando o equilibrio e consequentemente a realizagao
dos esforgos da vida diaria (PEDRO e AMORIM, 2008).

Segundo Estorck et al (2012) apud Rocha (2013), a musculagdo em idosos
pode ser considerada uma forma de amenizar a diminuicao da forca e da massa
muscular ocorridas em fungédo do avango da idade das pessoas e isso contribui para
uma melhor qualidade de vida. Os autores corroboram ainda que, alguns estudos
comprovaram que o treinamento resistido em idosos promove beneficios tais como o
ganho de forga muscular e da capacidade funcional fazendo com que os idosos de
tornem independentes e mais saudaveis.

Evidéncias indiretas indicam que o treinamento fisico habitual facilita a
manutencao dos niveis de proteina corporais, e dessa forma, retarda a reducao de
forca observada com o envelhecimento. (MCARDLE et al, 2008).

Para Dantas (2003, p.159) “o treinamento pode ser feito visando atingir as
seguintes finalidades, profilaticas: quando se objetiva a prevengao de hipocinesias,

em especial a osteoporose. “Nogueira et al (2010, p.343) concordam que:
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O exercicio resistido com peso é de fundamental importancia para o controle do diabetes em
pacientes idosos, visto que com o envelhecimento tem inicio as disfungdes tais como
diminuicao da forga e da massa muscular, causando um comprometimento do metabolismo
energético. A pratica do exercicio resistido com peso faz aumentar a massa muscular e
consequentemente a for¢a; melhorando o controle glicémico destes pacientes.

Lima et al (2019, p.304) afirmam que “a pratica de exercicios fisicos,
principalmente a musculacao, para idosos pode interferir positivamente atenuando
patologias e prevenindo o declinio cognitivo, melhorando a autoestima e a poténcia
aerobia.”

O fortalecimento muscular resulta em melhoria da forga, resisténcia, densidade
Ossea, flexibilidade, agilidade e equilibrio, embora o aumento da forga muscular
pareca ser o fator mais determinante na melhora da continua independéncia.
(ESTORCK et al, 2012).

Segundo Fechine et al (2011) a pratica de atividade fisica regular e controlada
fortalece a musculatura, contribui para a manutencdo da densidade dos 0ssos,
controla os niveis pressoricos e de glicose sanguinea. Resumindo, o treinamento de
forga ajuda a controlar as doengas crénicas que afetam os idosos.

Percebe-se entdo que, existem estudos que comprovam que a musculagao traz
muitos beneficios para os idosos. No entanto, alguns cuidados devem ser tomados
tendo em vista que as atividades fisicas precisam ser realizadas sempre sob a

orientagdo de um profissional especifico. Estorck (et al, 2012, p. 6) corroboram que:

Na aplicagdo da musculagdo para este tipo de populagido é necessario um profundo
conhecimento das alteragdes fisioldgicas associadas a idade e dos riscos deste tipo de
atividade em faixas mais avangadas. Pesquisas tém mostrado que o treinamento de forga de
alta intensidade tem um profundo efeito sobre a independéncia funcional e a qualidade de vida
de idosos com idades até acima de cem anos.

Basicamente os cuidados que o profissional precisa tomar ao indicar o
treinamento de forca para os idosos sao referentes a escolha e ordem dos exercicios
(aquecimento e desaquecimento), carga usada e numero de séries (0 mais comum é
de 80% de 1RM (repeticdo méaxima) para 8 repetigdes). (SIMAO, 2012).

Matsudo (2002) considera que, além das medidas gerais de saude, é
imprescindivel que se inclua a atividade fisica quando se pensa em prevenir ou

minimizar os efeitos do envelhecimento. A atividade fisica & caracterizada como
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qualquer movimento corporal produzido pela musculatura esquelética, que resulta em
gasto energético acima dos niveis de repouso, podendo ser categorizadas em
atividades fisicas de lazer, esportivas, ocupacionais, no trabalho, dentre outras e
podem ser exemplificados por jogos, dancgas, esportes, exercicios fisicos, lutas,

deslocamentos, dentre outros.
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4. CONCLUSOES

O envelhecimento é um processo biolégico que faz parte da vida e provoca
muitas alteragdes no corpo humano.Alids, estudos apontam que a partir da terceira
década de vida o ser humano ja comega a perder massa muscular e isso enfraquece
os musculos. No entanto, acredita-se que esse processo pode ser revertido através
do treinamento de forga.

Nesse trabalho foram mencionados assuntos relacionados com o processo de
envelhecimento do ser humano e com o treinamento de forga para idosos. A maioria
dos autores dos estudos analisados concorda que o treinamento de forga apresenta
beneficios para a vida dos idosos. Os objetivos desse estudo, mencionados
inicialmente, foram todos alcangados durante as consultas realizadas na literatura

existente.

Diante do exposto conclui-se que o treinamento de forga contribui para o
aumento da massa e forga muscular, promove beneficios cardiovasculares, estimula
a socializagao, dentre outros. Vale ressaltar ainda que toda atividade fisica deve ser
sempre orientada por um profissional especializado que possui competéncia para

indicar como esse treinamento deve acontecer.
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